Kolmas viikko toipumista: 15-21. leikkauksen jalkeiset paivat.

Teen aluksi tarkan arvioinnin toipumisestani kahden ensimmadisen viikon aikana. Kuvaan
liikkumisen, kipujen, lddkkeiden kdyton, kivelyn, turvotuksen ja painon muutokset.
Huomaan, ettd toipumista on jo tapahtunut, vaikka arjessa sen huomaaminen onkin vield
vaikeaa.

Blogeissani kerronkin pienistéd edistysaskeleista toipumisessani, kommentoin kahta
lukemaani kirjaa ja puhun védhén vertaistuen merkityksesti.

Lauantai, 28. tammikuuta 2012, klo 17.30 (15. leikkauksen jalkeinen paiva)

Pari vuorokautta viimeisesta blogimerkinn&stani. Eilinen paiva meni kiireiseksi, kun &iti tuli
kaymaan. Teimme hanen kanssaan vahan paperitéita ja suunniteltiin ensi viikon
aikatauluja. Hanen toisenkin polvensa nivel vaihdetaan jo ensi viikon lauantaina aiemman
tiedon vastaisesti, joten labra- ja rontgenkaynnit piti suunnitella uudelleen.

Tein sitten viela aitini esimerkkia noudattaen tdhan asti pisimman keppikavelylenkin, joka
on suurin piirtein kilometrin mittainen. En oikein pysynyt aitini vauhdissa, mutta hédnen
ensimmaisen polvensa leikkauksesta onkin kulunut jo viisi kuukautta. Olimme varmaan
vahan hassu néky, kun taivalsimme kyynarkeppiemme kanssa rinnakkain lumisia katuja.

Tanaan on kulunut tasan kaksi viikkoa leikkauksesta — aika kuluu yllattavan nopeasti,
vaikka paivat ovat valilla tuntuneet pitkiltd. Ehk& odotin, etté olisin toipunut tai kuntoutunut
kahdessa viikossa vahan enemmankin — en tieda. Kyvyttémyys tehda normaaleja asioita
tuntuu joinakin hetkina aika raskaalta. Mutta on tassa tapahtunutkin jo kaikenlaista
toipumista.

Tarkastelenkin seuraavassa ihan paivakohtaisesti sita, miten toipumiseni on edennyt.
Luulisin, ettd nama kaksi ensimmaista viikkoa ovat joissakin suhteissa erilaisia kuin tulevat
viikot, joten ndinkin tarkka analyysi voi olla hyddyllinen. Ainakin itse olen kokenut sen
hyddylliseksi — suhteellisuudentaju on parempi, kun arvioi paivittain toipumisen etenemista
ja kun nyt parin viikon paasta vertailee paivia toisiinsa, niin voi nadhda paremmin syyt ja
seuraukset.

Liikunta ja lihasten aktivointi ensimmaisen kahden viikon aikana

Aloitan analyysini tarkastelemalla liikkumiseni m&éaria minuuteissa. Olen myds arvioinut
erikseen kavelyn, lihaskuntoharjoittelun (sairaalan fysioterapeutin jumppaohjeet ja omat
jumppani) ja hermolihasaktivoinnin (tarkoitan talla 1ahinna sangyssa tekemiani lihasten
jannitys-rentous —harjoituksia).

Seuraavissa kuvioissa nakyvat paivat 1...14, ja erilaisten liikuntamuotojen maarat
minuutteina paivassa. Taytyy sanoa, ettd minuuttimaarien arvioiminen ei ole aivan
ongelmatonta, silla arkikdvelyn maaraa tai muun toiminnan ohessa tehtyja jumppia ei ole
helppo arvioida. Seuraavista viivakuvioista kuitenkin ndkee melkoisella varmuudella sen,
miten paivat ovat eronneet toisistaan.

Kuvio: Lilkunnan mééarén péivittdinen vaihtelu leikkauksen jélkeisten kahden viikon aikana.
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Liikunnan maara oli ensimmaisina kahtena paivana pienta, mutta kolmas ja neljas paiva
olivat jo varsin liikunnallisia. Viides ja kuudes paiva olivat selkeé&sti 'takapakkia’, mutta
kolme seuraavaa paivaa taas aika liikkunnallisia. Kymmenes ja yhdestoista paiva olivat
melkein lepoa, mutta sen jalkeen likunnan maara on taas alkanut tasaisesti nousta ollen jo
yli kaksi tuntia paivassa.

Seuraavassa kuviossa nakyy se, miten liikunta on jakautunut kavelyn,
lihaskuntoharjoittelun ja hermolihasjarjestelman aktivoinnin (jalkimmainen ei nay likunnan
maarissa) valilla.
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Ensimmaisind kahtena paivana tein eniten ’sankyjumppaa’ eli jannitin ja rentoutin
lihaksiani sdngyssa maaten. Seuraavina kahtena paivana kavelin ja jumppasin, minka
jalkeen tuli parin paivan ’helpompi’ jakso. Seitseméantend, kahdeksantena ja yhdeksantena



paivana keskityin eniten kévelyyn, minka jalkeen oli pari rentoa paivaa, minka jalkeen
kaveleminen on taas lisdantynyt selvasti.

Toipumisessani (en puhu vield kuntoutumisesta, vaikka kyse on tietysti siitdkin) on ollut
kolme ’piikkid’ yl6spain ja kaksi alaspéin. Osin ne johtunevat ns. normaalista
toipumissyklista, osin syyna on ollut se, ettd olen muutamina paivina liikkkunut enemman,
jonka jalkeen on ollut viisasta vahan 'vetdd henked’ ja antaa kudosten parantua ja toipua
likkumisesta.

Olisi ehka ollut mahdollista rakentaa myés aivan lineaarinenkin kayra eli tasaisesti
nousujohteinen, mutta hiukan sité epailen. Luulen, etta rasituksen, kivun ja likkumisen
muiden positiivisten ja negatiivisten vaikutusten arvioiminen on sen verran vaativaa, etta
on pakko tyytya téllaiseen ’yrityksen ja erehdyksen’ kautta etenemiseen.

Tai ehka kyse ei ole edes erehdyksestd, vaan normaalista omien rajojen koettelusta. On
jarkevaa kuunnella itsedan, mutta niin, ettei anna heti periksi, jos joku asia — esim. kavely
tai istuminen tekee kipeda. Liikkumisessa voi myds keskittya eri asioihin; jos kavely tuottaa
ongelmia, niin voi jumpata tai rentouttaa lihaksia. Naita jalkimmaisia voi myds kutsua
‘aktiiviseksi palautumiseksi’, vaikka ne ovat toki erittain oleellisia asioita, silla eihan kavely
ole likkumisen ainut tavoite.

Lihaskuntoharjoitukset ovat usein aluksi aika tuskallisia, mutta jumpan edetessa lihakset
vertyvat ja likkuvuus paranee. 'Lepopadivind’ tosin lihakset olivat niin kipeitd, etta katsoin
paremmaksi vain rentouttaa niitéa. Kaytin myés kylméapakkauksia, kylméageelia, hierontaa
(itse hieroin) ja stimplus —s&hkdstimulaatiota.

Pahiten kipeytyvat lihakset ovat tietysti keskimmainen pakaralihas, jonka ’l1api’ leikkaus
tehtiin ja piriformis, joka katkaistiin. Sen lisdksi my@s janteinen lihas reiden sivulla ja
hamstring-lihakset takana etta reiden ojentajat ovat olleet kipeina.

Kahden viikon aikana olen liikkunut yhteensa noin 21 tuntia, mik& on vajaa 1,5 tuntia
paivassa. Ensimmaisend paivana 20 minuuttia (vahiten) ja nyt vimeisimpana 150
minuuttia (eniten) paivassa — mutta ei siis mitenkaén lineaarisesti nousten, kuten edella
tuli selvaksi.

Ei tassa mitaan likkumisen mestareita olla, kaukana siitd. Mutta on hyva nahda, etta
toipumisessa ja liikkumisessa on tapahtunut myds selvaa edistymista. Kavely on
parantunut, vaikka edelleenkin joudun kayttdamaan joko yhta tai kahta kyynarsauvaa.
T&naan tosin tein sen kilometrin lenkin jo sauvakavelysauvojen avulla.

Mutta nyt tdma istuminen saa riittda, se vasyttaa vielakin todella paljon. Huomenna lisda
analyysia ja tulkintaa ensimmaisista kahdesta viikosta leikkauksen jalkeen.

jk. tyttareni lina ja Ode (poikaystava) pyysivat minua pulkkamékeen. En Iahtenyt, vaikka
mieli kylla teki...

Sunnuntai, 29.1.2012, klo 17.00 (16. leikkauksen jalkeinen paiva)

Hieno talvipaiva tuotti elamyksen. Kavelin tai kdpbttelin taas hiukan pidemman matkan. Oli
hienoa vaeltaa vaivalloisesti kohti etelasta kuumottavaa aurinkoa lapi tutun puistikon, jossa



puut kimmelsivat huurteisina. Tuntui silta, etté olen tassa toipumisessakin menemassa
pikku hiljaa valoa kohti. Kun paiva pitenee, niin ehka askel ja lenkitkin pitenevat.

Loppupéiva ei sitten ollutkaan niin hyva kuin odotin. Jalka rasittui ja puristava tunne
haavan tienoilla ehkaisi enemmaét liikehdinnat. Kipu ei ole kova, mutta kuitenkin sellainen
ettei tee mieli liikkua tai istua enempaa kuin on tarpeellista. Tandan tarkastelenkin
erilaisten kipujen ilmenemista ensimmaisten kahden viikon aikana leikkauksen jalkeen.

Asteikkona kaytin jo sairaalassa oppimaani asteikkoa 1...10, jossa yksi tarkoittaa pieninta
mahdollista kipua ja kymmenen suurinta mahdollista kipua. Omaa arviointiani haittaa tasséa
se, ettd en omasta mielestani ole kokenut nyt tdman leikkauksen yhteydessa lainkaan
sietamatdnta kipua eli asteikon ylapaata. Koska tassa on kyse omasta kokemuksesta, niin
osatakseen arvioida asteikkoa kunnolla, pitaisi olla kokemuksia koko asteikosta.

Sen sijaan uskon, ettd arviointini on kuitenkin suhteellisesti ottaen hyvinkin suuntaa
antava, koska pystyin arvioimaan kivun tuntemuksiani joka péiva. Tiedan siis, ettd tdnaan
kipua oli enemman tai vihemman kuin eilen ja kun annan sille jonkin numeron, niin se
suhteutuu my@s seuraavaan paivaan. Kun viela erittelin erilaiset kivut — mik& osoittautui
jarkevéksi valinnaksi — niin saan rakennettua aika kattavan ’kipukartaston’.

Erilaiset kivut ja niiden esiintymisen leikkauksen jalkeen

Ensi alkuun huomasin, etta kipuja on ainakin kahdenlaisia; on jatkuvaa, hiukan
epamaaraista kipua, jonka paikkaakin on vaikea hahmottaa ja on hetkellista kipua, joka voi
liitty& liikkumiseen tai johonkin muuhun seikkaan. Yleensa tama hetkellinen kipu on myds
paremmin paikannettavissa — se voi tulla sangysta noustessa, istuessa, vessakaynnilla,
kavellessa. Seuraavassa kuviossa jatkuvan ja hetkellisen kivun kayrat 14 ensimmaisen
paivan aikana.

Kuvio: Jatkuvan ja hetkellisen kivun vaihtelut 14 ensimmaisen paivan aikana
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Kuviosta nakee, ettd aluksi hetkelliset kivut olivat varsin kovat. Ne tulivat juuri
vessakayntien aikana, kavellessa, sangysté noustessa. Selityksena on tietysti leikkauksen
jalkeinen kudosten herkkyys ja liikerajoitukset. Toisaalta voimakas kipulaakitys esti



hetkellisen kivun muuttumisen jatkuvaksi kivuksi. Voimakas, pitkadtehoinen kipulaakitys
lopetettiin kolmannen paivan jalkeen, jolloin jatkuva kipu lisdantyi, kun taas hetkellinen
vaheni.

Liikkkumisen ja kivun valinen suhde on aika kompleksinen. Liikkuminen tuntuu seka
lisdavan etta vahentavan kivun tunteita. Kun liikuin enemman 3. paivana, niin hetkellinen
kipu oli melko korkealla, mutta jatkuva kipu vaheni. Jatkaessani liikuntaa neljantena
paivana hetkellinen kipu aleni, mutta jatkuva kipu nousi. Viidentend ja kuudentena paivana
likuin vahemman osittain lihasten kipeytymisen takia. Kiputasot laskivatkin ja ne pysyivat
melko alhaalla myds seuraavat kolme paivaa, joiden aikana liilkuin taas enemman.
Seuraavat pari paivaa otin rennommin ja sen nakyy kipukayrisséa loogisesti: rasittuneet
lihakset olivat jatkuvasti vahan kipeampia, mutta hetkellisia kivun lahteita ei tullut
likkumisen vdhenemisen vuoksi. Loogista on sekin, ettéd seuraavina paivina jatkuva kipu
vaheni, kun hetkellinen kipu nousi likkumisen lisaannyttya.

Kipuja voi maaritella myés muilla tavoin. Lihaskivut ovat kohtuullisen hyvin maariteltavissa.
Ja kun itselleni hankalammalta ovat aina tuntuneet vatsakivut tai tietynlaista pahoinvointia
aiheuttavat kivut, niin paatin tarkkailla niitakin erikseen. Luulen, etta vatsakivut johtuivat
minulla osin laakkeista, osin haavakudokseen kohdistuneesta rasituksesta. Kun vahensin
ladkkeita ja sain vatsansuojaladketta ja ensimmaisten paivien liikarasitus meni ohi, niin
vatsaongelmia ei juuri enaa ilmennyt.

Lihaskivut olivat kovimmillaan joko silloin, kun liikuin enemman tai likkumista seuraavina
paivind. Luulen, etta lihaskipuja tulee olemaan jatkossakin, vaikka kuvion perusteella
nayttéisi, etta ne olisivat ainakin tilapaisesti vihenemassa. Harjoittelun lisdantymisen
yhteydessa lihaskipuja varmasti ilmenee, kuten on aina ilmennyt.

Kuvio: Lihaskivut ja vatsakivut ensimmdisten14 pdivan aikana.
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Leikkauksen tai muun trauman jalkeen jonkin asian tekeminen tuntuu erityisen kivuliaalta.
Se kipu ja kivun pelko saattaa sateilla niin, ettei uskalla liikkua muutenkaan.
Lonkkaleikkauksen jéalkeen kaikkein kivuliainta oli istua ja erityisesti vessassa kaynti
aiheutti kipuja. Lonkan liiallista koukistamista tulisikin valttda, mutta aina se ei ole helppoa.



Kaikkia tuoleja ei muista tai voi korottaa ja vaikka olisi korotuskin, niin pidempi istuminen
aiheuttaa kipua ja puudutusta.

Edelleenk&aéan istuminen ei ole kovin helppoa, mutta kivun tunteet ovat kylla védhentyneet.
Seuraavaan kuvioon pistin vertailun vuoksi vield tuon lihaskipukdyran mukaan. Kéayrilla
nayttaisi olevan yhteytta toisiinsa eli kun istuminen on kivuliasta, niin lihaskipujakin on
enemman, vaikka ne saattavat kohdistua hiukan eri lihaksiin. Tasséa tapauksessa kuitenkin
kyseessa ovat usein samat lihaksetkin.
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Kipujen ilmeneminen on tietysti kiinni siita, miten paljon kayttaa kipulaakitysta. Sairaala-
ajan laakitysta en ihan tarkalleen muista. Siihen kuului joku pitk&kestoinen, voimakas
kipulddke ja todennakoisesti 4 Panacodia ja 3 Buranaa (600mg) vuorokaudessa.
Neljannesta paivasta lahtien tiedan tarkalleen, mita kipuldakitysta olen kayttanyt.

Aluksi otin nelja (kerran viisi) Panacodia ja kolme Buranaa, kun seitsemantena paivana ol
tarkoitus vahentaa annos kahteen ja kahteen. Paria paivaa lukuun ottamatta pystyinkin
menemaan nain 12. paivaan asti. Parin viikon kuluttua leikkauksesta aioin véahentaa
edelleen 1 + 1 —annokseen.



6
5
4
3 =¢-PANACOD
== BURANA
2
1
0 T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Laakityksen avulla olisin mahdollisesti voinut vahentaa oleellisesti kivun tunteita, mutta kun
me leikkauspotilaat saamme ohjeeksi kipuldaakityksen asteittaisen vahentamisen, niin olen
koettanut elda kohtuullisen kivun kanssa. Nyt kun kaytan aika vahan kipulaakitysta eika
kipuja ole kovin paljon, niin padatés osoittautuu oikeaksi. Olisiko mitdan jarked popsia
kipulaakkeita, jos siihen ei enédé ole suurtakaan syyta?

Jos uskoisin, etta olisin esimerkiksi liikkunut tai jumpannut nykyistd enemman laakkeiden
avulla, niin sitten voimakkaammassa kipulaakityksessa olisi jarkea. Luulen kuitenkin, etta
olisin voinut tehdad enemman hallaa treenaamalla liikaa 1d&kkeiden vaikutuksen alaisena.
Itse asiassa kolmantena ja neljantena paivana varmaan liikuinkin liilkaa juuri siksi, etta
ladkkeet estivat minua tuntemasta riittavaa kipua.

Lopuksi esitan viela kayran, jolla kuvaan sita, miten kavelyni on kehittynyt tai edistynyt.
Tassa kuviossa 1 tarkoittaa huonoa tai todella huonoa kavelya ja 10 sitten jo normaalia
kavelya — ei kuitenkaan erinomaista. Kayrasta nakee, etta kavelyn kehittyminenkin on
syklista eli kaksi eteen, yksi taakse — periaate toimii.

Aluksi laksin 'nojakavelystad’ kehittymaan ja aika pian kavelin jo vuorokavelya ja itse
asiassa ladkkeiden vaikutuksen alaisena jo vahan ilman keppejékin. Sitten tuli taantumaa,
jolloin kavelin paaasiassa kahdella kyynarsauvalla, sitten taas enimmakseen yhdella, kun
viimeisina paivina olen kavellyt ulkona jo sauvakavelyyn tarkoitetuilla sauvoilla. Se ei tosin
ole ollut Iahellekdan oikeanlaista sauvakavelyd, mutta kuitenkin.
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Voi olla, etta asteikkoni on tassakin liian optimistinen — kympin kohdalla tuskin viela
kavelen normaalisti. Kehitysaskeleita siihen on otettava viela useampia ellei sitten tapahdu
’kehityspyrahdysta’ niin, etta yhtena paivana vain heitankin kepit ja sauvat nurkkaan ja
lahden kavelemaan normaalisti. Saa nahda...

Maanantai, 30. tammikuuta 2012, klo 18.11 (17. leikkauksen jalkeinen paiva)

Tanaan otettiin leikkaushaavan hakaset (entiset tikit) pois. Terveyskeskuksesta takaisin
tullessani huomasin, etta yksi hakanen oli jaanyt ottamatta — siina oli ollut ’tippa’ kiinni.
Pyysin vaimoani nykdisemaan sen pihdeilld pois, mutta kun se oli tiukassa, niin eihdn han
sitd raaskinut repid. Ei muuta kuin soittamaan takaisin terveyskeskukseen, jossa
sanottiinkin, etta siihen tarvitaan erikoisvaline. Huomenna siis jonotuksen kautta
uudestaan hakasen poistoon. Pitdisi muistaa hoitaa kaikki asiat kerralla!

Viime y6 oli aika rauhaton, pidempi k&velylenkki tuntui jaloissa. Varsinkaan leikattu jalkani
ei tahtonut 'rauhoittua’, vaan pienta Kipua ja rauhattomuutta ilmeni niin, etta uni oli varsin
katkonaista. Kavinkin ottamassa yhden Buranan, vaikka en tieda helpottiko se. Aamupalan
jalkeen otin sitten taas nokoset.

Hakasten poiston jalkeen Iahdimme sauvakéavelylle. Pidensin taas matkaa ja se tuntuikin
aika hyvalta. Ei tarvinnut pyséhdelld ja askelkin tuntui pikkasen paremmalta. Aamulla
my®s huomasin, ettad kykenen taivuttamaan itseéni paremmin. Sain jopa sukat jalkaani
ilman ’sukannostovalinettd’, joka sinansa on oiva innovaatio. Kylmageelin voitelu polven
alapuolella onnistui my@s, aiemmin se oli mahdotonta. Tallaiset pienet edistysaskelet
luovat optimistista tunnelmaa. Vahastakin kun kannattaa iloita!

Monesti toipumisessa, kuntoutuksessa, mutta myds liikunnan tai jopa
urheiluvalmennuksen seurannassa onkin syyta kayttaa melko tarkkoja mittareita, koska
edistyminen ei valttdmatta pitkdan aikaan nay silmin tai tunnu esimerkiksi parantuneena
toimintakykyna tai kuntona. Nivelleikkauksen jalkeen tilanne on viela ’herkempi’, koska
kyky liilkkua on rajoittunut, mutta samaan aikaan saattaa ruokahalu kasvaa. Tulee ehka
naposteltua, kun ei muutakaan kykene tekemaan.



Kuitenkin suurimmalle osalle nivelpotilaita paino on ongelma tai ainakin asia, johon
kannattaa kiinnittdd huomiota. Ennen leikkausta meille jarjestettiin yleinen infotilaisuus,
jossa asia mainittiin usein ja painokkaasti. Liikalihavuus haittaa seka leikkausta, toipumista
ettd kuntoutumista. Viisainta olisi tietysti laihduttaa itsensa ennen leikkausta ja pistda myds
lihakset kuntoon. Mutta: rikkoutuneella nivelelld se onkin monille tekematdn paikka.

Itsekdan en kyennyt pitamaan painoani edes normaalina, vaan joulunaikaan tuli sy6tya
vahan reippaammin ja kun varoin vahan liikkkumistakin, ettei sattuisi mitdan tapaturmia
yms., joka estdisi leikkauksen — niin normaalipaino nousi parisen kiloa ollen juuri ennen
leikkausta 66,7 kg.

Leikkauksen jalkeen olen yrittanyt olla tarkka sydmisten suhteen. Onneksi on tipaton
tammikuu’, joka meilla tarkoittaa myds lahes ’herkutonta tammikuuta’. Se on ollut
minullekin hyva, etta olen saanut vertaistukea perheelténi, vaikka olen kylla sortunut
sybmaan pari rasiallista vihreita kuulia ja paketillisen suklaajatskia, lettujakin olen
maistellut normaalitahtiin.

On kuitenkin totuuden nimissa sanottava, etta gluteenitonta, laktoositonta ja lahes
sokeritonta ruokavaliota noudattavana en syd kovinkaan paljon turhia hiilihydraatteja.
Punaista lihaakin sy6én vain kohtuullisesti, vaikka ostimme muutama péiva sitten
alennuskinkunkin korvaamaan kalliit leikkeleet. Jatin samalla juuston vahemmalle. Syén
myds kohtuuttomasti omenoita ja aika paljon muita hedelmid, marjoja ja vihanneksia, viime
aikoina myds normaalia enemman juureksia. Kalaa meilld on 2-3 kertaa viikossa, muuten
lihana yleensa kanaa.

Leikkaus tuo lisédpainoa, kun kudoksiin tulee kudosnestetta. Minulla se nosti painoa
viidessa paivassa 4,4 kg, vaikka saattoi siitd jonkin verran olla muutakin painonnousua,
koska liikkkuminen oli varsin vahaista. Viidennen paivan jalkeen paino alkoikin tippua aika
tasaisesti niin, ettd 12 paivan jalkeen eroa leikkausta edeltdvaan tilanteeseen oli enda 1,5
kg. Seuraavassa kuviossa nakyy painokayrani paiva ennen leikkausta ja leikkauksen
jalkeen.

Kuvio: Paino ennen leikkausta ja 3, 5, 7 ja 12 pdivaa sen jédlkeen
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Liikkkumista leikkauksen jalkeen haittaavat leikkauksessa rikkoutuneet kudokset, joista
muutaman lihaksen lapimeno ja katkaisu ovat tietysti merkittdvimmat. Kudosneste eli
turvotus haittaa sekin monin tavoin; se haittaa nivelten ja lihasten liikeratoja, tuottaa kipua
ja epamaaraista painontunnetta.

Kaytinkin kylmapakkausta heti leikkauksen jalkeen hyvin ahkerasti saadakseni turvotuksen
laskemaan mahdollisimman nopeasti. Nostin myds jalkaani yléspéin ja liikutin sitd, jotta
veri kiertaisi tehokkaammin. Suuri helpotus olikin, kun turvotus irtosi reidesta polven
yldpuolelta nopeahkosti ollen jo viikon paasta aika vahaista. Se helpotti likkumista ja
vahensi turvotuksen tunnetta kovasti.

Kuvio: Reiden (polven yldpuolelta) ympérysmitan muutokset ennen leikkausta ja 3, 5, 7 ja
12 péivaé sen jélkeen

Reisi/polvi, cm
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Turvotus irtosi tietenkin 'vaardaan’ suuntaan eli se valui takareitta ja pohjetta myéten
nilkkaan ja jalkapdytdan asti. Jalka oli aika hurjan ndkéinen, kun mustelmavana oli
hienoimmillaan. Nilkka oli muutaman péivan jaykahko ja jalkapdyta kipea, mutta taas
kylma- ja liikuntahoito saivat ne aika nopeasti 'sulamaan’ pois.

Sen sijaan haavan kohdalla ylareidessa ja takapuolessa turvotus on pysynyt pidempaan
varmastikin sen takia, etta sielld itse kudosvauriot sijaitsevatkin. Viikon jalkeen sekin
turvotus alkoi laskea nopeammin, mutta on vield kahden viikon jalkeenkin huomattavaa el
3,5 cm paksuutta on kummassakin leikkausta edeltdvaan tilanteeseen nahden. Tuntuu,
ettd kylmahoitokaan ei auta tah&n niin tehokkaasti kuin ’likkuvaan kudosnesteeseen’, jota
alempana oli.

Kuvio: Reiden yldosan ympdrysmitan muutokset ennen leikkausta ja 3, 5, 7 ja 12 péivaa
sen jédlkeen



Reisi/lantio, cm
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T&ssa leikkausarven kohdalla ja rikkoutuneiden kudosten kohdalla kipu ja turvotuspaine
tuntuvatkin eniten. Se on pikku hiljaa kylla vahentynyt, mutta sille on myds ollut
luonteenomaista se, ettd tilanne vaihtelee paivan aikana melkoisesti. Kysymys on
varmaankin lihasten jannityksestd, joka johtuu usein vaarista liikkeista eli istumisesta tai
hiukan liiallisesta taivutuksesta tms., joita on itse asiassa vaikea huomata. Myds
likkumattomuus pahentaa asiaa.

Parhaiten tuota ikavaa tunnetta olen voinut hoitaa kevyella jumpalla ja aktiivisella
tahdonalaisella rentoutuksella, jota aluksi sdestin myds kylmahoidolla. Kévelykin saattaa
olla hyvaksi, kunhan ei rasita jalkaa lilaksi. Joskus se tehoaa aika pian, joskus aikaa kuluu
enemman. En kuitenkaan ole jaanyt kovin pitkaksi aikaa toimettomaksi, koska kipu tulee
nakoéjaan silloin kun se on tullakseen. Kovin paljoa en sitd osaa ennaltaehkaistakaan.
Kipuldékkeita en varsinaisesti ole tdhan kayttanyt, vaikka sekin olisi voinut joskus olla
viisas ratkaisu.

Nain on siis edetty pienin askelin kaksi ensimmaista viikkoa leikkauksen jalkeen. liman
tarkkoja mittauksiani, joita ei toki olisi tarvinnut tehda joka péiva, en valttdmatta osaisi
sanoa, miten paljon edistysta on tapahtunut tai miké oli Iahtétilanne. Onkin hyva tietda
ainakin se, jotta osaa mitoittaa kuntoutuksensa sen mukaan. Ainakin niihin arvoihinhan
tulisi kuntoutuksessa pyrkia — mieluummin p&éasta niiden ylikin (tai ali).

On mydés muistettava, etté passiivisuus kuihduttaa ja heikentda lihaksia, joten jossakin
vaiheessa kun turvotus on laskenut voivat ymparysmitat olla alhaisempia tastakin syysta.
Sitten taytyy vain lahted vahvistamaan lihaksia ja silloinhan ymparysmitta voi jalleen
kasvaa, koska se on tervetta lihaskudosta, joka ymparysmittaa lisda. Mutta: nyt on istuttu
taas tarpeeksi ja on aika tehda kertaalleen jumppaohjelma ja ylavartalon nauhaohjelma.

Keskiviikko, 1. helmikuuta 2012, klo 17.25 (19. leikkauksen jalkeinen paiva)

Hieno talvipaiva, kavin kilometrin sauvakévely- (tai kénkkays)lenkilla. Eilen jouduinkin
pitdmaan melkein lepopaivan, lihakset olivat niin kipeina edellisten péivien aika runsaasta
likunnasta. Tahan vaikutti sekin, etta olin jattanyt kipuldékityksen minimiin. Eilen lisasin
vahan'tabuja’, ettd pystyisin nukkumaan ja likkumaan. Se kannatti.



Liikkumisen sijasta luin enemman; minulla on ollut kesken kaksi kirjaa eli Bo Carpelanin
viimeiseksi jadnyt teos Lehtid syksyn arkistosta, joka kertoo vanhenemisesta,
kuolemastakin. Aika raskasta luettavaa se oli — montaa sivua kerrallaan en siind kyennyt
etenemaan. Fiilikset kirjan paahenkilén, jonka monessa aikatasossa etenevaa
vanhenemista kirjassa seurataan, valilld melko synkaksi menevan kertomuksen parissa
olivat itsellanikin aika apeat. Nain ankeaako vanheneminen ja raihnaistuminen tulee
olemaan?

Eika kyse ole talla hetkella edes vanhenemisen odottamisesta, silla leikkaukseni
aiheuttama — toivottavasti valiaikainen — liikkumiskyvyttdmyys sai minut samaistumaan
vahvasti Carpelanin kirjan ikdantyneeseen kertojaan. Lohduttomuuden tunteita ei voinut
valttaa.

Lohduttomuuden vastapainoksi luen modernin elamén sanakirjaa otsikolla ‘Onko minussa
jotakin vikaa vai onko kaikki paskaa?, jonka ovat tehneet brittikynailijat Lowe & McArthur,
joiden alynvalayksia on suomeksi toimittanut Kalle Haatanen.

Kirjassa parjataan taidokkaasti ja estottomasti Iahes kaikkia modernin maailman ilmidita —
usein varsin raavittdbmasi, mutta silti nokkelasti. Ja totuudenmukaisesti, jos osaa lahtea
mukaan Kirjailijoiden vinksahtaneeseen maailmankuvaan, jossa useimmiten vedetaan
jokin arkipaivan ilmié hiukan — mutta siis vain hiukan — eri kontekstiin kuin missa ko. ilmié
juuri nyt on.

'Jalkapallon yritysostot’, 'Joukkueenjohtajien henkinen taistelu’ tai 'Kaikkialla Iasna oleva
jaakiekon sponsorointi’ ovat esimerkkeja urheilun maailmasta, jonka kummallisuudet ovat
paasseet kirjan ihmettelyn kohteeksi. Esimerkiksi Alex Fergusonin (ManU) ja Arsene
Wengerin (Arsenal) verbaaliset kaksintaistelut ovat legendaarisia, vaikka niissé ei
oikeastaan ole mitédan jarkea sen jalkeen, kun ne litteroidaan eli kirjoitetaan puhtaaksi.

Naurettavin tapa saada yliote vastustajan managerista oli kuitenkin se kirjassa esitetty
kohtaus, jossa Bobby Robson vaitti keksineensa Kevin Keegan —tyylisen kampauksen
ennen Kevin Keegania, joka tuli siitd aikanaan kuuluisaksi.

Toimittajien tulkinta oli viela radvittdmampi: Robson itse asiassa vaitti keksineensa
surkean hiustyylin eli vaitti, ettd hdnen oma hiustyylinsé oli surkeampi kuin Keeganin. Ja
silti: tuo vaite toimi — Keeganilta ja hanen valmentamaltaan joukkueelta menivat pasmat
aivan sekaisin!

Hyvinkin erilainen kirjallisuus sivistad ja kiinnostaakin - eri tavoin tosin. Ehka on ollut
‘terveellistakin’ lukea kahta tyyliltdan ja sisalléltdan erilaista teosta, joissa kyllakin
kummassakin kasitellaan elaman merkityksia. Onko millddn mitdan merkitysté ja miksi?

Vastauksia (lopullisia) kumpikaan kirja ei tarjoa eika sita tarjoa tdma minun blogikaan,
vaikka téssa yritetdankin kasitella likkumisen ja myds elaman erilaisia merkityksia.
Toissapaivana olin hyvin ilahtunut siitd, etta sain keploteltua villasukat jalkoihini ilman
apuvalineitd ja kykenin tasapainoilemaan leikatulla jalalla.

Eilen taas mik&an ei tuntunut onnistuvan. Masentavaa oli likkumisen taantuminen ja kivut,
mutta myds se, etta rutiinit veivat niin mahdottomasti aikaa ja energiaa. Kauniit talvipaivét
valuvat kasista pois taalla sisalla kdpdtellessa ja makaillessa! Eika kukaan edes vastannut



sahkodposteihini. Kun olen sairaslomalla, niin viestini joutuvat varmaan ’ei niin kovin
kiireellinen’ —kategoriaan (tai minusta vain tuntuu silté tai minua ei haluta rasittaa ’saikulla’
ollessani — néin helposti sita syrjaytyy itselleen merkityksellisesta sosiaalisesta
maailmasta. Nain kai aika monelle kay elakditymisen jalkeen...).

Mutta tdma paiva oli taas parempi. Ei hyva, mutta parempi kuin eilinen. Sekin ilahduttaa.
Torstai, 2. helmikuuta 2012, klo 18.24 (20. leikkauksen jalkeinen paiva)

Upea pakkaspaiva, jonka aloitin ennen kuutta sytyttamalla takkaan tulen. Aamupalan
valmistus menee rutiinilla, mutta siltikdan se ei vield ole helppoa, kun liikkumiseen
tarvitsen edelleen toista kyynarkeppia.

Aamunokosten jalkeen laksin aitini luokse ’vertaistueksi’ — hanen toinenkin polvensa
leikataan huomenna. Kaikki tuntui olevan kunnossa, vaikka ainahan iso leikkaus vahan
pelottaa. Varsinkin kun naissa nivelleikkauksissa tavataan heittda pallo asiakkaalle
kysymalla viela viime tipassa, 'oletteko varma, onko tdma tarpeen?’

Ymmarrdn kysymyksen logiikan ja tarpeellisuudenkin, koska nivelrikko ei valttamatta
aiheuta suurta kipua eika haittaakaan. Jos ei esimerkiksi liiku kovin paljon, niin kivut voivat
jaada siedettaviksi. Ja leikkaus on tietysti kalliskin. Mutta kalliiksi tulee sekin, ettéa
leikkaamaton idkas ihminen menettaa likkumiskykynsa ja joutuu vuode- tai ainakin
palvelutalopotilaaksi/asiakkaaksi tai tydkykyinen jaa sairaselékkeelle tai tyéteho muuten
heikkenee. Elaméanlaadusta nyt puhumattakaan — huonosti liikkuvasta ei myés ole
vapaaehtoistoimintaankaan yhta lailla kuin liikkumiskykyisesta.

Epailyistdan huolimatta aitini kuitenkin tuntui varsin luottavaiselta ja olihan hanella jo
kokemustakin asiasta. Eniten meita kumpaakin harmitti tietysti se, etta nyt kumpikaan
meista ei pdase katsomaan hoivakodissa asuvaa isdani vahaan aikaan.

Sain vertaistukea tanaan enemmankin; Salmisen Juha (Suomen parhaaksi
moottoriurheilijaksi jalleen kerran valittu endurokuski) antoi oman kuntovalmentajansa
numeron, jos sattuisin tarvitsemaan vinkkeja. Oma ’'valmennettavani’, kenen kuntoutumista
olen yrittanyt tukea, I&hetti myds positiivisia tietoja nyt jo kohtalaisen hyvin onnistuneesta
tybhon palaamisesta.

Hanen hankalasti diagnosoituna ongelmanaan on ollut jo pitkd&n ankara kipuilu, jonka
lahde oli aluksi normaali trauma — loukkaantunut jalka — mutta joka johti kierteeseen, jossa
Syy- ja seuraussuhteet eivat enaé olleet mitenkaan selvat.

T&ama toipuminen nivelleikkauksesta on myds hiukan samantyyppista touhua — aina ei
todellakaan osaa sanoa, miksi kipuja tai likkuvuusongelmia tulee. Jos kipuja alkaa pelata,
niin helposti liikkuu liilan vahan, mika taas hidastaa toipumista ja — lisda kipujakin. Mutta on
siis hyva tietdd, ettd saan tukea, jos sita tarvitsen ja ettd omasta pienimuotoisesta tuestani
on ollut jotakin hy6tya.

Eilen huomasin, etta painoa on enaé kilon verran enemman kuin ennen leikkausta. Osa
selittynee jo lihasmassan vahenemisellakin, mutta toisaalta: olisihan paino voinut alkaa
noustakin, kun liilkunta on paljon vahaisempad kuin tavallisesti. Yleensdhan tédssa
vaiheessa talvea on takanani jo noin 150 hiihtokilometrid. No, tuo vertailu on nyt turhaa...



