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Lukijalle

Tama opas on tehty sinulle, joka kaipaat lisaa tietoa vapinaa lievittavista
keinoista ladkityksen lisdksi. Essentiaalista vapinaa sairastavat ovat usein
maininneet toivovansa lisdd tietoja ladkkeettomistd hoitomuodoista
vapinan sekd muiden oireiden lievittdmisessd. Tahdn oppaaseen on koottu
tutkittuun tietoon perustuvat ladkkeettomat hoitomuodot essentiaalista
vapinaa sairastaville. Koska essentiaalinen vapina esiintyy useimmin
ikaihmisilla, perustuvat myos oppaassa kdytetyt tutkimukset usein 65-
vuotiaiden ja vanhempien testiryhmien tuloksiin.

Taman oppaan on laatinut

Laurea-ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelija Lilian Paju
Liikehdiriosairauksien liiton kdaytté6n




Mikda on essentiaalinen vapina?

Essentiaalinen vapina on maailmanlaagjuisesti yleisin liikehdiridsairaus.
Sairastavia on noin yksi prosentti koko maailman vdestosta ja niita [0ytyy
kaikista ikaluokista, mutta ikadntyessd sairastuvuus lisadntyy.

Sairauden keskeinen oire on yldraagjojen molemminpuolinen ja
nopeataajuinen vapinag, joka ilmenee raagjoja liikuttaessa tai kun pidetadn
ylla tiettya asentoa. Joskus esiintyy pddn tai adnen vapinaa, harvemmin
kasvojen, jalkojen tai vartalon vapinaa. Sairauden edetessd saattaa
lisaantyd mieliala-, muisti- seka kognitiivisia hdirioitd. Nama ei-motoriset
oireet vaikuttavat sairastavan eldmadnlaadun heikkenemiseen enemman
kuin vapinan vaikeusaste.

Tutkijoiden mukaan essentiaalista vapinaa ennustavat masennus,
masennusladkkeiden kaytto sekd lyhyt unen kesto. Nama oireet saattavat
ilmetd jo ennen vapinaoireita ja tdma sairauden vaihe on nimetty
essentiaalisen vapinan pre-motoriseksi eli sairauden esivaiheeksi.

Essentiaalinen vapina plus diagnosoidaan noin viidesosalla potilaista.
Silloin  sairauskuva on  monimutkaisempi, esiintyy lievdasteista
lepovapinaa, tasapaino- tai kdavelyvaikeuksia, kognitiivisia vaikeuksia,
liilkkeiden koordinaatiohdirioita eli ataksiaa tai jaykkyytta eli rigiditeettia.




Mista tama sairaus johtuu?

Yhtd ainoata syytd tai geneettistd mutaatiota, joka aiheuttaisi
essentiaalisen vapinan, ei ole todettu. Usein essentiaalinen vapina liittyy
perintotekijoihin eli joku muukin suvussa sairastaa. Essentiaalisen vapinan
syntymekanismi ja siitd aivoissa aiheutuva prosessi on vielakin epdselva.
Tiedetddn, ettd sairauden aiheuttama vapina kehittyy aivoissa kuitenkin
samaa rataa pitkin kuin Parkinsonin taudissa. Pikkuaivojen surkastumisella
on keskeinen rooli vapinan aikaansaamisessa. Pikkuaivot ovat vastuussa
ihmisen tasapainosta, liikkeiden  hienosdddostd  sekd  asennon
yllapitdmisestd. Myos pikkuaivokuoressa sijaitsevien Purkijne solujen
maara on essentiaalista vapinaa sairastavilla vahentynyt ja niiden toiminta
hairiintynyt. Purkinje solut ovat ainoat aivokuorelta Idhtevan hermotiedon
viejat. Sairastavien aivojen ja keskushermoston valisen GABA
valittdjaaineen maard on essentiaalisessa vapinassa vdhentynyt. GABA
valittajaainetta 10ytyy myos essentiaalisen vapinan Iadkkeissa.

Laakitys

Essentiaalinen vapina on eteneva sairaus ja oireita helpotetaan, muttei
saada kokonaan loppumaan. Noin puolelle potilaista on maadratty suun
kautta otettavia ladkkeita. Tietyissd tapauksissa vapinan hillitsemiseksi
ranteen koukistus- ja ojentajalihakseen ruiskutettaan botuliinia. Kirurgista
hoitoaq, esim. syvaaivostimulaatiota, harkitaan vaikea-asteisen
essentiaalisen vapinan hoitomuotona, mikali Iadkehoito ei tehoa riittavasti,
tyokyky on alentunut tai merkittavasti heikentynyt. Laakkeiden, niin suun
kautta otettavien kuin kirurgisten hoitojen tehoa vaikeuttavat useat
haittavaikutukset. Suuri osa potilaista ei kaytakaan mitaan ladkitysta.

Laakkeeton hoito

Arkieldmdn toiminnoista selviytymiseen on ldadkkeeton hoito osana
kuntoutusta todettu hyvaksi. Tahdn oppaaseen on koottu tutkittuun tietoon
perustuvat ladkkeettomat hoitomuodot vapinan lievittdmiseen.




Fyysinen aktiivisuus

Fyysiselld aktiivisuudella on myonteisia vaikutuksia kaikenikdisten
hyvinvointiin sekd terveyteen. Yleisesti suositellaan valttdmadn runsasta
istumista ja pitkid paikallaanolojaksoja. Passiivinen eldmdantapa lisaa
riskid sairastua erilaisiin syddn- ja verisuonitauteihin sekd tuki- ja
lilkuntaelimistdon sairauksiin. [dkkdille tai toimintakyvyltadn rajoittuneille
tuo kevyt liikkkuminen korostettua hyotyaq, silla kaikki liikkuminen on silloin
hyvaksi.

Essentiaalista vapinaa sairastaville on arkielaman fyysisella aktiivisuudella
myonteinen vaikutus myos vapinan vaikeusasteeseen. Vahan liikkuvilla on
ylaraajojen vapina, tasapaino sekda tiedon kasittelyyn liittyvad kyvykkyys
heikommassa asemassa verrattuna aktiivisempiin vapinapotilaihin. Myos
muistitoimintoihin vaikuttaa vahdinen liikkuminen haitallisesti. Fyysinen
aktiivisuus on kuitenkin saddettdvissd oleva tekijad ja eldmadntapoihin voi
vaikuttaa. Liikuntaa kannattaa lisata arkeen sopivasti oman toimintakyvyn
mukaan.
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Vastusharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu on tdrkedd kaikenikadisille ja —kuntoisille. IThmisen
lihasmassa alkaa vahenemddn vahitellen 30 vuoden jalkeen ja kiihtyy
entisestddn myohdiskeski-idssd. Lihaskuntoharjoittelu taas vahvistaa
lihaksia ja luustoa sekd vahentad rasvakudosta.

Essentiaalisen vapinan fysioterapiasuositukseksi on ehdotettu useiden
lihasryhmien vastusharjoittelua. Ylaraajojen voimaharjoittelu on terapiassa
kuitenkin keskeisessd asemassa. Vastusharjoittelu on tehokas hoitomuoto,
kun halutaan lievittdd asentovapinaa, parantaa voimanvakautta seka
kaden ndppdryyttd. Eradsta tutkimuksesta selvida, etta vastusharjoittelu
on  erittdin hyodyllinen  essentiaalisesta  vapinasta karsiville.
Vastusharjoittelu nimittdin alentaa sairastavan vapinan amplitudia eli
varahdyslaajuutta, mika auttaa paremmin selviytymaadn arjen toiminnoista
ja parantaa eldmanlaatua.

Vapinapotilaat korvaavat kdaden vapinaa muilla vartaloa lahempdna
olevilla lihaksilla. Esimerkiksi ranteen koukistus-ojennus suunnalla
esiintyva vapinaa, korvaa henkildo hauiksen liiallisella kaytolld. Tama
aiheuttaa yldraagjassa lihasepdtasapainon. Essentiaalisen  vapinan
vastusharjoittelun pddharjoitteiksi suositellaan ranteen koukistusta ja
ojennusta sekd hauiskadntod.




Kuva 1 Ranteen koukistus

Kuva 2 Ranteen ojennus

Kuva 3 Hauiskadnto

Alkuasento: Istu tuolilla selkd suorana. Pida
kdsivarsi vieressdsi tuettuna poytdadn, ranne
ulottuu reunan yli. Kdmmenessa on kdsipaino.
Ranne on rentona. Kdmmen on kohti kattoa.

Liike: Lahde nostamaan painoa alhaalta ylospdin
koukistamalla rannetta. Tee liike hitaasti ja
hallitusti. Muista tehda liike alhaalta ylos ja
takaisin koko ranteen liikelaajuuden
ulottuvuudella.

Alkuasento: Istu tuolilla selkd suorana. Pidd
kdsivarsi vieressdsi tuettuna poytadn, ranne
ulottuu reunan yli. Kdmmenessa on kdsipaino.

Ranne on rentona. Kdmmen on kohti lattia.

Liike: Ldhde nostamaan painoa alhaalta ylospdin
ojentamalla rannetta. Tee liike hitaasti ja
hallitusti. Muista tehdd liike alhaalta ylos ja
takaisin koko ranteen liikelaajuuden
ulottuvuudella.

Alkuasento: ota mukava seisoma-asento. Kddet
ovat vartalon vieressa. Yhdessa kadessa pidd
kdsipaino. Kdmmenet osoittavat vartaloa kohti.

Liike: Ldhde koukistamaan kyyndrniveltd, jossa
on kasipaino. Kierrd samalla katta siten, etta
kdmmenpohja on kohti kattoa ennen kuin
kyyndrvarsi on vaakatasossa. Vie paino ylos kohti
olkapadatd. Palauta kdsipaino hallitusti
alkuasentoon.




Jooga

Jooga vaimentaa sympaattista hermostoa ja aktivoi parasympaattista
hermostoa. Kaytdnnossd tama tarkoittaa rentoutumiseksi suotuisan
olotilan luomista kehossa. Tadmad saattaa olla hyoddyllistd varsinkin
essentiaalista vapinaa sairastaville, silla elimiston rentoutumisen kautta
stressitaso laskee, mikd luonnostaan vdhentdd vapinaa. Lisdksi jooga

vahentdd kiputuntemusta ja jannitystd, parantaa asentoa ja lisad

kehotietoisuutta. Joogalla on yleensakin fyysistd toimintakykya
parantavaa ja terveyteen perustuvaa eldmdnlaatua nostava vaikutus.
Jooga on siis monitasoinen aktiviteetti, mika lisdd tasapainoaq, lihasvoimaa
ja liikkuvuutta.




Hieronta

Sairastuneilla on usein vapinasta jannittyneet lihakset, joten lihastonuksen
vahentdminen on yksi vapinan hoitotavoitteesta. Stressi sekd ahdistus,

jotka liittyvat usein sairauteen, ovat vapinaa pahentavia tekijoitd. Hieronta

edesauttaa parasympaattisen hermoston aktivoitumista, rentoutumista ja
sitd kautta vapinan vahentymista.

Tutkimustietoa hieronnan vaikutuksesta essentiaalisen vapinan potilaille
on edelleen vahdn. Ruotsalaista hierontaa, myofaskiaalista vapauttamista
sekd lampohoitoa on kaytetty vapinan hoidossa. Viikoittaisten
hierontasessioiden jalkeen on sairastuneiden suoriutuminen
aktiovapinatehtavistd, kuten lasista juominen tai lusikan kaytto,
huomattavasti parantunut. Hieronta saattaa olla siis vapinan hoidossa
tehokas lisdhoitomuoto.




Akupunktio

Jotkut tutkijat ehdottavat, ettd perinteinen kiinalainen ladketiede saattaa
olla essentiaalisen vapinan hoidossa tehokkaampi kuin lansimainen
|ladketiede. Perinteiseen kiinalaiseen ladketieteeseen kuuluu myos
akupunktio, jonka mukaan on sairauksia hoidettu jo satoja vuosia.
Akupunktion mukaan hoidetaan elimistdssd vallitsevaa ongelmaa eika
oireita. Menetelmassa kaytettavat pisteet ovat mm. elementtipisteitd,
joiden avulla pyritddn sadtelemadn energiaa kehossa ja kehotoimintojen
valisia suhteita.

Akupunktio on osoittautunut tehokkaaksi terapeuttiseksi hoitomuodoksi
vahentamalla tai poistamalla essentiaalisen vapinan haittoja seka
yllapitamalla tai parantamalla potilaiden eldmdanlaatua. Useat
ladnsimaiseen Iddketieteeseen perustuvien hoitojen haittavaikutukset
akupunktiossa puuttuvat.




Ruokavalio

Vdlimeren ruokavalio on runsaasti kasviksia, palkokasveja, hedelmid,
kalaa, oliividljya, pahkinoita ja taysjyvaviljatuotteita sisaltava
kokonaisuus. Useiden sairauksien, mm. sepelvaltimotaudin ja
muistisairauksien ennaltaehkdisyssa Valimeren ruokavalio ndyttada olevan
toimiva keino. Valimeren ruokavalion sadnnollinen noudattaminen voi
myos tutkitusti lievittad vapinaoireita essentiaalisen vapinan potilailla ja
parantaa sairastavien terveydentilaa.

Myos gamma-aminovoihappoa eli GABA:a sisaltava ruokavalio saattaa
vahentdd oireita ja parantaa vointia essentiaalisen vapinan potilailla.
Tahan ruokavalioon kuuluu runsaasti glutamiinihappoa, jota 10ytyy
sojaproteiinista, kdyneestd jogurtista, pinaatista, bataatista,
sitrushedelmistd ym. Gamma-aminovoihappo on aivojen ja muun
keskushermoston hermosolujen toimintaa jarruttava valittdjdaine, josta
essentiaalista vapinaa sairastavilla on puutetta.

Kirjalliskatsauksen mukaan kofeiinilla ei nayta olevan yhteyttd vapinan

vaikeusasteeseen, mutta toisaalta kofeiinin nauttiminen auttaa
ennaltaehkdisemadn essentiaalisen vapinan puhkeamista. Sairastavat
ovat kuitenkin ilmoittaneet, ettd kofeiini saattaa vaikuttaa vapinaan
provosoivasti.
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