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[musiikkia]

Sanna Talvia: Tervetuloa, hyva kuulija, kehuva-podcastin pariin. Mina olen Sanna
Talvia. Olen toiminut kehuva-hankkeessa hankekoordinaattorina ja oma taustani
l6ytyy tuolta ravitsemus ja kasvatustieteiden suunnalta.

Ma olen tanaan saanu tanne vieraakseni Pia Charpentierin, joka on
sydmishairiokeskuksen toiminnanjohtaja, psykologi ja psykoterapeutti. Tervetuloa
mukaan.

Pia Charpentier: Kiitoksia.

Sanna Talvia: Meilld on tassa ihan ohjelman alussa tapana teettaa teilld tdmmadinen
kehuvan keskeinen harjoitus, eli ruokasuhde-kollaasi tai mind ja ruoka-kollaasi
toiselta nimeltaan ja tdnaan sindkin olet sitd paassyt askartelemaan aiheesta minulle
tarkeat ruuat.

Kertoisitko nyt vahan meille, etta mita ne sinulle tarkeat ruuat on?

Pia Charpentier: Joo. Ma sain tosiaan tommosen pinon mainoslehtia, missa oli
kaikkiaan kivan nakoésia ruokia ja huomasin aika nopeesti |6ytavani paljon
lemppareita. Ettd mulla on taalla tammoinen herkkuosasto, selkeesti, mis on
suklaajaateldéa ja suklaata ja briejuustoa. Ettd ma aattelin, et herkkujen syéminen
on semmonen jotenkin tarkea osa elamaa, et kunhan se ei niinku hallitse elamaa.
Mutta ma ite ainakin tykkaan, et se on semmonen elaman sulostuttaja, kun aina voi
jotain pienta vahan ottaa silloin tallén.

Ja sit mulla on tassa tammadset miniluumutomaatit ja ne edustaa niinku oikeestaan
kaikenlaisia tomaatteja, ettéd tomaatit on mulla semmoinen tosi iso lemppari, mita
ma oikeestaan varmaan kaikilla aterioilla melkeen tuun sydneeksi. Sit mul on
tammodinen tomaattimurska tai tammoénen niinku tomaattikastike tammonen
arabiaatta, mika on tammadnen vahan niin kuin chilipitoinen. Se kuvastaa kans sita,
et ma en juuri tata kaytd, mutta tdammaosii tomaattikastike juttuja kaytan paljon
ruoanlaitossa. Et se on on sillai lemppari.

Sit mulla on tammaoinen kala tai kalafilee, joka taitaa olla kirjolohi tama itse asiassa,
joka edustaa mulle vahan niinku kaikenlaisia kaloja. Etta se on tamma&sen laudan



padlle asetettu tdassa mainoksessa ja se tuo mulle mieleen kesan ja moékkeilyyn ja
siella kalastelun ja sitte sen ymparilla tapahtuvat grillaillut ja nautiskellut. Et kala on
mulle seka semmonen vahan niinku arkiruoka, mut toisaalta my6s vahan semmonen
kesaruoka, mihin liittyy paljon semmoista jotenkin mukavaa yhdessdoloa ja just sen
grillailun. Semmonen koko se prosessi, ku niita puita siina poltellaan ja tuoksutellaan
sitd savua ja sitten on paljon semmosta kivaa.

Sit mul on kanafileita tassa kanssa, joka on semmonen tosi perusruoka. Et aika
monenlaisiin kanaruokia tykkaan teha. Ja sit mulla on tammadsia mustikoita tassa,
joka on mun semmonen ehdot on jokapdivadinen suosikki. Etta jos [ahden ulkomaille,
niin mustikoita kylla kaipaan. Et ne on mun semmonen paivan kaynnistdja, etta jos
muut kdynnistyy kahvila, niin ma kaynnistyn mustikoilla

Sanna Talvia: Ihana ajatus kylla. Kiitos paljon Piia. Mites sit ammatillisella puolella,
miten keho ja ruokateemat, jotka on kehuvas keskeisia, mitd ne nakyy siella?

Pia Charpentier: No siis sydomishairiétydssahan ne nakyy siis ihan todella keskeisesti,
etta se suhde kehoon, suhde ruokaan, suhde omaan itseen, niin se on ihan keskidssa
siina kun sydmishairidita pohditaan ja kun potilaiden kanssa tydskennelldan, niin ne
on oikeestaan ne teemat, paaasialliset teemat, joista lahdetaan liikkeelle.

Sanna Talvia: Joo. Mulla tosiaan muutama kysymys taalla vieléd odottaa. Sa olet
toiminut kehuva-hankkeessa mydskin meijan ohjausryhman jasenena ja sita kautta
mm. tunnet kehuvaa ja ajattelutapaa jossain maarin ainakin. Niin mika sulle on tas
ohjausryhman matkan aikana jotenkin kolahtanut kehuvassa tai mika siina on
tuntunut kiinnostavalta?

Pia Charpentier: No mun mielesta on ollut tosi hienoa jotenkin se, miten te ootte
tullut ajatelleeksi sita, etta tdmmoisen ruokateeman ja sydmisen ymparilta ldhestya
naitéa nuoria, jotka on vahan tammdsessa niinku syrjaytymisvaarassa ja
huonommassa asemassa ja jotenkin se, miten kivasti siihen nuoret Iahtenyt ja miten
kivasti te sitten tietysti, kun sitten ylipaansa kun nuorten kanssa tekee, niin siinahan
aikuinen aina sopeutuu ja varsinkin, kun sit on nuoria, joilla sit on vahan vaikeuksia,
niin siinéd musta oli jotenkin kauheen kiva, miten musta kuulosti, etta te sopeutitte
teidan lahestymistavat ja kaikki siihen, et mihin ne nuoret olivat valmiita. Jotenkin
se teijan ote ja teijan semmonen jotenkin [ampd, milla te teette sita tyodta, niin se
mun mielesta se oli ihan mahtavaa. Et must oli aina kiva, ma taisin melkein kaikissa
taisin vissiin kayda niissa kokouksissa, et must oli hirveen kiva jotenkin seurata sita
teijan omistautuneisuutta ja jotenkin sita ihanaa sydamella tekemista, mika oli niin
ilmiselvaa koko siinad projektissa.

Sanna Talvia: Mukava kuulla. Kylla jotenkin itsekin koen, etta taa on ollu semmonen
tosi antoisaa, niinku syvatasolla antoisa, hanke kaiken kaikkiaan. Et tds on saanu
olla myds ammatillisesti itselle tosi rakkaiden teemojen aarelld ja nimenomaan
kohtaamiset nuorten kanssa on ollu kyl ihan sita parasta antia. Kaikki se aika, mita



heidan kanssaan on siella viettany Vamos-palveluissa ja my6s osin vahan muissakin
ryhmissad, joita ollaan tan hankkeen aikana jarjestetty. Et nuorethan on ihan tosi
mahtavia. Heilta oppii tosi paljon niinku itse myds koko ajan.

Pia Charpentier: Kylla. Sama omassa tydssani. Voin todeta, et ndin se nimenomaan
on. Et takia jaksaa pysyy inspiroituneena siita tydsta, ku on niin mahtavaa porukkaa,
joiden kans tekee toéita.

Sanna Talvia: Kertoisitko tarkemmin siitd sun omasta tyosta? Millaista tyota teet?

Pia Charpentier: No ma vedan sydémishairiokeskusta niinku paaasiallisena hommana
niin, ettd mulla oikeastaan siinad aika paljon painottuu sinne hallinnolliselle puolelle
ihan mun henkilokohtainen tyd. Etta mulla on yks padiva viikossa, kun ma teen
psykoterapioita ja sitte yks padiva viikossa, kun ma oon sitte siellda meidan osaston
puolella. Et meilléd on koko vuorokausi yksikkd ja sitte meilla on terapiayksikkd, jotka
on molemmat Malmilla. Niissa oon sitten vuorotellen.

Tiimin vetamiseen ja hallinnollisen tydn lisaksi mun sydanta lahelld on kovasti taa
hoidon kehittdminen ja ylipdansa meidan hoitomalli on niinku alusta asti pyrkinyt
olemaan silla lailla semmonen jotenki innovatiivinen ja joustava. Et me kauheesti
alleviivataan semmoista yksil6llisyytta, mut sit kuitenki on hoidossa siis yksildllista
ldhestymistapaa, mut et sit on tietysti tietyt raamit, mitka sitten jotenkin ohjaa sita
kokonaisuutta ja pitaa tietenkin homman johdonmukaisena ja nain.

Etta paljon tiimeissa naita asioita pohditaan. Meilla on semmosia kehittamispaivia,
missa oikeastaan koko meidan tiimi osallistuu tahan kehittamiseen. Etta tavallaan
se hoidon kehittamisen teema on semmoinen, mika jotenki koko ajan elelee ja ehka
niinku itekki koko jotenkin koen, ettd omaa ammattitaitoa taytyy myds kehittaa. Et
mulla on oikeestaan aina joku koulutus meneilldan, missd ma koen, et niiden avulla
saan syvennetty omaa ammattitaitoa.

Et sitten ihan tan potilastyon ja tan hallinnollisen tydn lisaks, ma sitten aika paljon
luennoin ja kirjotan. Etta jonkun verran kirjoja oon kirjoitella ja nyt vuoden alus on
tulossa uusintapainos meidan Olen juuri syényt -kirjasta.

Eli aika silleen niinku jotenkin koen, etta aika monipuolisesti. Ja tydnohjailen myos
paljon, ettd sita kautta siihen potilastydhén myos paasee aika laajastikin. Muiden
ammattilaisten kautta nakemaan sita problematiikkaa ja my6s jotenkin mun sydanta
lahella on kylla kanssa se, ku taa on semmoinen niin sanottu vahan haastava
potilasryhma, niin jotenki ku tydnohjauksessa sit myo6s saa katsella silté puolelta, et
miten muut tyontekijat, ei vaan mina tai meijan sydmishairiokeskuksen tyontekijat,
etta miten ihmiset kokee nadiden potilaiden kanssa tydskentelyyn. Musta on kauhean
kiinnostava jotenkin heidén kanssa pohtia, et mika se ois se hyva lahestymistapa.
Et siind on kaikilla on tietenkin aina omat persoonallisuustekijat ja omat
ahdistuksenhallintakeinot ja kaikki on niin kuin tavallaan, ettd tehdaan niin



persoonalla sitéd tyo6td. Et miten ikaan kuin sovittaa sen tydn haasteet ja oma
persoonallisuus yhteen ja miten ehka jotenkin niitd voimavaroja saada sitten
kayttoon siina tydssa. Et se on jotenkin semmonen niinku jatkuvasti kiehtova haaste,
mun mielesta, siind tydnohjauksessa. Etta miten jotenki I6ytaa se innostus ja miten
kasvaa kaikkien niiden haasteiden tasalle, mita tama tyo eteen tua.

Et koen, et mul on niin ihana tilaisuus tehda hirvean monipuolisesti tata tyoéta.

Sanna Talvia: Kylla ja oot pitkaan ollut sydmishairididen parissa. Et sul on vahva
rautainen ammattitaito kyl pohtia naita teemoja.

Pia Charpentier: Joo. -94 alotin Hyksissa. Eli silloin HUSsia ei viela ollut, niin
Helsingin  yliopistollisessa sairaalassa. Menin nuorena psykologina sinne
harjottelemaan ja sille tielle sitten jdin. Jotenkin vahingossa ma paadyin sitten
sydmishairididen pariin ja siita tuli sit semmoinen intohimo mulle.

Sanna Talvia: Kylla. Muistelen, etta omallakin opiskeluajalla niin sun nimi tuli esiin
jotenkin naihin teemoihin liittyen. Se on ollut sit 90-luvun loppua just. Et pitka ura
takana sulla.

Pia Charpentier: [nauraa] Tulee vanha olo.
Sanna Talvia: Ei! Eikd se ollu ika on vaan sellainen numero.
Pia Charpentier: Nimenomaan.

Sanna Talvia: Sit se todellisuus on sita mielentilaa. Mites nyt kun oot tallainen
tosiaan niinku pitkdn linjan ammattilainen, niin kiinnostavaa kysya vahan
semmosesta teemasta, meil on kehuvassa ollut tarkeda tammonen keskeinen
lahtokohta siihen tydskentelyyn tammadnen kuin niinku ruokasuhteen ajatus, joka on
lahteny osin jotenkin siitd, ettd meidan mielestd sydminen on niin paljon ikaan kuin
mohninaisempaa kuin vain ne ravintoaineet tai ne tietyt ruoka-ainevalinnat, mita
ihminen tekee. Ja se on niinku tavallaan yritys jasentaa sita puolta laajemmin, sita
sydmista. Ja toi ruokasuhde-kollaasi, jonka teit tuossa alussa, niin tavallaan on yks
harjoitus, joka pyrkii jasentamaan myds ihmiselle itselleen sita, et millainen suhde
hanella on ruokaan. Ja me ollaan hankkeessa paljon pohdittu sitd myds, etta
millainen sitten on tdmmaonen ruokasuhde. Tuol mediassakin ndkee aina valilla, joku
puhuu siitd, ettd on tarkead, ettd meillad olisi terve suhde ruokaan. Mita sa ajattelet
tasta? Millaisia ajatuksia sana terve ruokasuhde sussa herattaa? Mita se on?

Pia Charpentier: No ma huomaan, et mul varmaan ekana tulee jotenkin mieleen
sanat joustavuus ja syomisen ilo. Ma huomasi, kun ma tata kollaasia ite tein, niin
ma huomasin semmosen innostukseen jotenki ittessani. Et sit jos tavallaan...
jotenkin (vastavuorosesti peilaa) [0:12:12], et mita se ei terve suhde olis, niin jos
se on niinku semmoista vahan... pelon ja saantdjen ja rajoitusten savyttama



ruokasuhde, ni ma ajattelin, et siina terveessa on jotenkin, et mahtuu ehka
monenlaisia ruokia tai sit vaikka ei mahtuis hirveen monenlaisiakaan, mut et ois aika
semmonen rento suhde jotenkin siihen. Etta ehka sita ajatellaan, etta se ruoka olis,
vaikka se vois olla tuottaa iloa ja olla sinansa tarkea, mut et ehkad sen paaasiallinen
funktio ois mahdollistaa se, etta sen ruuan tarjoaman energian avulla eletdaan sitten
sitdé muuta elamaa. Etta tavallaan se ruoka olis enemman semmonen ihana
taukohetki paivassa, joka mahdollistaa sitten sen, mitd niiden taukojen valilla
tehaan. Ettd semmoinen ehka... jollain lailla tekee mieli sanoa, etta tietynlainen
neutraalisuus. Siis siina mielessa, etta ei hirveasti ahista, pelota tai herata jotain
aivan semmosta sietamatoénta hankalaa oloa.

Et siina tietysti aina se, et sitten rajoilla mennaan, et missa nyt menee normaalin ja
sairaan raja, niin siind tietysti sitten asiat ehka ei oo enda ihan niin selkeita, mutta
noin jos yleisesti ajattelee. Niin rentous, ilo.

Sanna Talvia: Se, ettei koko elama pyo6ri sitten ruoan ymparilld myos.

Pia Charpentier: Niin. Se on tietysti eri asia, jos on sit ruoka-alan ammattilainen,
niin se on taas oma juttunsa toki. Mut siindkin se on tietysti sit vahan erilainen kuin
ammatillisesti sen asian kanssa ollaan tekemisissa.

Sanna Talvia: Joo. Siina paastaan myos kiinnostaviin. Ammatillinen ruokasuhde ja
sitte toisaalta tammodnen ehka henkildkohtaisempi ruokasuhde, joka myds
ammattilaisella on.

No mites sit se sairas ruokasuhde, onko se sitten yhta kuin sydmishairié vai mita se
on?

Pia Charpentier: No ei kylla. Joo, ma aattellisin, et kylla se niinku sydmishairié-sana,
niin vois ihan sdastda sinne diagnostiikkaan sinansa. Etta tuntuu, ettd et ehka
nykyaan aika paljon... vahan patologisoidaan ehka liikaakin turhaa asioita ja siina on
se huono puoli, ettd sitten kun patologisoidaan, ni sitten ihmiset rupeaa ahdistumaan
siita asiasta ja sit niilla se psyykkinen vointi heikkenee sen takia.

Sanna Talvia: Tulkitsenko sua oikein, jos sanon, ettd tavallaan nakisit, etta tietyt
tammodset rypyt ruokasuhteessa tai pienet probleemat tai semmoiset haastavat
kohdat ei sit automaattisesti olekaan sydmishairit?

Pia Charpentier: Joo, se on nimenomaan. Ettd ma sanoisin, etta jopa niin kuin
semmoinen vahan niinku laihdutuskierteessdkin oleminen ja vahan niinku
mutkikkaampi suhde, niin en menisi sanomaan, et valttamattd mistaan
sydmishairiostd on kyse. Etta sillai voi olla sydmisen hankaluutta tai siina voi olla
jotain, mika mietityttaa tai jotain, minka haluais muuttuvan. Yleensa silloin ollaan
viela aika kaukana sydmishairidsta kuitenki.



Sanna Talvia: Miksi vois olla tarkeeta jotenkin... ei ylikdyttaa sanaa syémishairio tai
jattaa sita sinne jotenkin diagnoosi puolelle enemman?

Pia Charpentier: Ma jotenkin halusin promota sellaista ajatusta, etta normaali
sydminen voi nayttaa aika monenlaiselta ja jotenkin se, ettd vaikka olis vahan
haastettakin, ettd jos siind l6ytdais semmoista hyvaksyvaa ja vahan rennompaa
asennetta siihen sydmiseen ja jotenkin siihen omaan suhteeseen siihen ruokaan, ni
ma jotenkin ajattelen, et semmoisen hyvaksyvaa suhtautumisen kautta pysytellaan
vahan niinku turvassa naistd hairidistd. Et jotenki ei tartte pelastya siita, jos
huomaat, et nyt ma sydnkin aika paljon suklaata tai jotenkin ma mietin ruokaa nyt
jotenkin enemman tai ndin. Et jos sen asian suhteen pystyy rentoutuu, ni sit se
yleensa pysyy aisoissa. Nain yksinkertaistetusti sanottuna.

Et kauheasti jos sitd ruvetaan miettia ja ahdistelee ja asetetaan erilaisia saantéja ja
nain ja ruvetaan tiukentaa kaikenlaista ajattelua sen ruoan ymparilla, niin ma
ajattelen, et siind saatetaan luisuu helpommin sitte sinne syédmishairién suuntaan.

Sanna Talvia: Aivan. Kylla. Joo, tunnistan tota ajatusta kylla. Myoés siina, mita itse
itse on miettiny.

Mitds sit jos ajatellaan sit ihan niitda sydmishairiditd, niin et jos ollaan sitten ikaan
kuin jo siellda vakavammassa padssa sita ruokasuhteen tilaa, jos nain voi sanoo, ni
mita tana paivana ajatellaan siita, et mistd syémishairiét oikein johtuu?

Pia Charpentier: No mun mielipide on se, etta et sydmishairididen taustalla on aina,
siina on erilaisia vaikeusasteita, mutta se tunteensaatelyn vaikeus on yleensa, mun
mielesta, sielld taustalla. Etta sitte se sydmishdirio tavallaan toimii niinku
semmoisena helpotuksena siihen. On se sitte ahdistusta, pelkoa, tyhjyyden tunnetta.
Etta syomishairio ikaan kuin on sitten se, jolla sita oloa saadellaan. Se voi olla jopa...
siel voi olla jotain ihan traumaattisiakin kokemuksia, et psyykkinen kipu, jota silla
saadelldan, voi olla hyvinkin isoa. Mutta ettd kuitenkin pohjimmiltaan silla on
semmonen olon helpottamistarkoitus.

Sanna Talvia: Liittyyk6é tama nyt jotenkin sitten tunnesydmiseen vai onko se sitten
vield ihan oma juttunsa?

Pia Charpentier: Joo, tunnesydéminen on niin kuin... Ku terveiltd ihmisilta kysyy
tunnesydmisestd, saatta sanoa, ettd ma sydn, et mul on tunnesydmistd, et ma aina
joskus ostan suklaapatukan ja sit ma syén sen. Et sit mul on tunnesydmista
varsinkin, jos ma& oon vahan vasyny. Niin ma ajattelen, et semmoinen
tunnesydminen on viela ihan ookoo. Mut silloin kun se on semmosta pakonomaista
ja tuntuu jotenkin, ettd mika tahansa tunne tulee, niin reaktio siihen tunteeseen on,
et mun pitaisi saada tama tunne pois mahdollisimman nopeasti ja sit sita niinku, etta
sydminen toimii sit semmoisena, etta ikaan kuin huomio kiinnittyy pois siita
tunteesta ja menee siihen sydmiseen. Et se ikdan kuin vahan niinku hautaa alleen



jotenki sen tunteen, etta sita ei sais tuntee. Et ehka se suhde tunteeseen on kans se
oleellinen, et kestankd ma niitd tunteita, voiko ma sallia ne vai tuntuuko musta, et
aina kun joku tunne tulee, niin mun pitaa akkia saada se pois.

Sanna Talvia: Sa oot myds sanonut, ettd osalle potilaista syomishairidilla on
voimakas psyykettd koossapitdva merkitys. Mita sa talla tarkoitat? Avaisitko sita
vahan lisaa?

Pia Charpentier: No joillakin potilailla se sy&mishairidoireilu on niin tarkedssa
merkityksessa, etta ilman sitd ne ei oikeastaan selvidis aamusta iltaan. Eli siina
mielessa vois... ku sanotaan, ettd paa hajoaa niin voisi sanoa, etta ilman niita oireita,
niin heil tavallaan tulee semmonen tai voi tulla semmoinen vahan niin kuin
hajoamisen kokemus, missa se psyykkinen kipu tulee niin voimakkaaksi, etta sita ei
kesta kerta kaikkiaan. Et tulee ihan tarve vahingoittaa itseaan. Silloin naa
sydmishairidoireet tavallaan saattaa mahdollistaa sen, et ihminen voi jopa olla
tydkykyinen, koska se pystyy saadtelee sita oloaan nailla. Mutta ettd tietysti aika
usein, kun nain vakavasti ollaan kipeita, niin silloinhan se usein se tyokykykin on
siind sitten jo rajoittunut jonkun verran. Mut et se pointti on se, etta jotenki tavallaan
ei niinku kesta olla ilman niita oireita, eika oikein selviydy elamasta ilman, etta saa
tasata oloaan niiden oireiden avulla.

Sanna Talvia: No toi kuulostaa silta, etta sit ehka se ratkaisu ei ookkaan heti ottaa
ne vakivalloin ne oireet pois. Ihminenhan sit voi hajota siihen. Vai onko se nain?

Pia Charpentier: Joo, se on just nain. Etta silloin kun témmadnen tilanne on potilaalla
tai henkildlla, niin silloin oikeastaan se, miten sita mun mielesta pitaa lahestya on,
etta pyritéadan luomaan semmoiset turvalliset raamit siihen ymparille, jolloin se
ihminen voi alkaa ottaa muista asioista turvallisuudentunnetta ja opetella muita
keinoja saadella sitéa oloaan. Et sielld tavallaan on niin kuin auttamassa sita
kasassapysymista muita asioita kuin se sydminen.

Ja aika usein silloin, kun nadin vakavassa tilanteessa ollaan, niin ni jotta paastaan
semmoisen riittdvan vahvaan turvallisuudentunteesee, ni aika usein se tarkoittaa
sitd, etta jonkunlainen sairaalajakso melkein ois hyva olla siind. Toki poikkeuksiakin
ilman muuta on, mut ettd usein se tammodinen koko vuorokaushoito mahdollistaa
sen, etta voidaan luoda riittavan turvalliset puitteet, ettd se oma psyykkinen kipu ei
padse ohjaamaan sita toimintaa, vaan silloin muut pystyy auttamaan siina.

Sanna Talvia: Eli siina on tarkeata sit myds tuoda tavallaan tilalle niita toisenlaisia
tapoja sit niinku olla sen oman psyyken kanssa ja pysya kasassa, ei vaan vieda niita
oireita pois.

Pia Charpentier: Joo. Et siin on yleensa kyse aika syvallisestd kasvuprosessista ihan.
Etta usein tallaisissa tilanteissa, niin siiné varhaisessa kehitysvaiheessa on jotain
kehitystehtdvia jaany ihan tapahtumatta. Et maailma ei tunnu niin turvalliselta kuin



pitdis ja nain, niin siina oikeastaan hoidossa tulee vahan niinku semmoista uudelleen
vanhemmoinninki elementtid. Etta hoitavien henkildiden kanssa tydskennellessa
tulee ikaan kuin semmoisia vahan niin kuin korjaavia kokemuksia niin sanotusti, etta
sit vois ehka ajatella, ettda sinne mieleen rakennetaan niité semmoisia palikoita,
mitka sielt on puuttunut.

Sanna Talvia: Aivan. Onko siina sitten jotenkin, minkalaista terapiaa tai terapioita
kaytetaan sit sydmishairididen hoidossa nykypdivana?

Pia Charpentier: No kognitiivinen psykoterapia, sitd nyt sanotaan, etta se ois
jotenkin se kaikkein tehokkain ja ite oon kognitiivinen psykoterapeutti, niin tietysti
olen kallella tahan ajatukseen itsekin. Mut ettd et esimerkiksi sairaalahoidossa ja
osastohoidossa, niin sielld usein ei ihan tammosta tavallaan psykoterapeuttista
ldhestymistapaa valttamatta oo. Et Syomishairiokeskuksen hoitomalli perustuu kylla
kognitiivisen psykoterapian teoriaan, mutta et sita ihan psykoterapiaa sellaisenaan
ei osasto-olosuhteissa voi tehda, joten ndissa osasto-olosuhteissa se |dhestymistapa
on vahan niinku... se on niinku hoitoteoreettinen enemman kuin psykoterapia
teoreettinen.

Mut et sit psykoterapioita, joita sydmishairididen hoidossa sovelletaan kaytanndssa,
niin siinahan on ihan niin kuin dynaamisesta integratiiviseen ja kehopsykoterapiaa
ja perheterapioita ja erilaisiin perheen lahestymistapoja ja nain. Etta nii kdytanndssa
niitd on hyvin monenlaisia, mut oikeestaan se kognitiivinen lahestymistapa, sen
erilaiset niin kuin johdatelmat sit, niin ne on niitd, jotka... jota... siis ne sen takia
todistettu tehokkaimmaks, koska niita on eniten tutkittu.

Et jos naitéa muita Idhestymistapoja ois edes tutkittu yhta paljon, niin se on ihan
mahdollista, etta ne ois todettu aivan yhta hyviksi. Mutta ettd se, mita talla hetkella
tiedetdan, ku puhutaan tammadsesta evidence based -hoidoista, et niinku tammadsen
ikaan kuin tieteelliseen tutkimusaineistoon perustuvat hoitomenetelmat, niin se on
talla hetkella Idhinna naa kognitiivis-behavioraaliset oikeestaan.

Sanna Talvia: No mites sit naa muut terapiat, on ravitsemus- ja toiminta- ja fysio-
ja mita kaikkia terapioita sita onkaan, niin mites naa nyt sit siella hoidossa nakyy?

Pia Charpentier: Joo. No ne on Kkylld hyvin keskeisia varsinkin tallasessa
osastohoidossa ja kylla polikliinisessakin hoidossa. Et ravitsemusterapiahan on aivan
keskidssa tietenki ja samoin fysioterapia siinda mielessd, etta usein kehonkuva
ongelmathan on ihan keskeisia sydomishairidissa, pakkoliikunta oireet ja nain. Ja
fysioterapeutilla on oikeastaan paras tietotaito sitten naita asioita potilaan kanssa
kasitella. Toimintaterapia on kans, esimerkiksi meilld on kaksi toimintaterapeuttia,
jotka toinen on koko padivana ja toinen kay sitten ryhmaa pitamassa ja mydskin
heiddn se tammadsen... osaaminen, sen toimintakyvyn kuntouttamisen saralla, niin
on kans erittdin tarkeeta. Et varsinkin meille osastolle tulee yleensa aika lailla
huonokuntoisia potilaita, joiden toimintakyky saattaa olla ihan nollassa, niin heilla
on kivasti, sit ne osaa lahestya sit silta kannalta sita toimintakyvyn palauttamista.



Et kyl se niinku sydmishdirididen hoito semmoinen ryhmaefortti on yleensa ja
nimenomaan oikeastaan terveydenhoitoalan, voisin sanoa, ettd kaikkien
terveydenhoitoalan ammattilaisten yhteinen ponnistus. Ettd myds psykiatri on
tietenkin keskeisessa roolissa. Siina ehkd enemman sitten sen ladakityksen kautta ja
nain. Ja tietenkin hoitajat, varsinkin osastolla, niin on aivan keskeisessa roolissa
siind. Et kylla, et ei nyt akkiseltaan tule mieleen mitdan tammaosta mielenterveysalan
ammattilaista, joka ei jollain lailla ois tarked tammoésessd, varsinkin tammoses
osastohoidossa, mika vielda konkreettisemmin on tammoénen porukan yhteinen
efortti.

Sanna Talvia: Kylla, et hyvin moniammatillista.
Pia Charpentier: Nimenomaan. Kylla.

Sanna Talvia: Ja ma muistan itse jossakin koulutuksessa joskus joku ammattilainen
kuvas myds sita, etta miten henkildlla, jolla on sydmishairid, niin voi olla etta
tavallaan han... helpommin menee esim. johonkin hyvin tavallaan... ei heti ensin
mieleen tulevaan hoitoon, joka voi olla sit myds tadammdsii niin kuin vahan
vaihtoehtoisempiakin. Niinku tyyliin ettd joku akupunktio tai joku muu taman
tyyppinen, joka voi olla tavallaan jopa osa sit sitéd kokonaisvaltaista hoitoa.
Tammonen matalan kynnyksen lahestymistapa siihen, jossa sitten ehka lahtee
vahan se vyyhti purkautumaan ja luottamus rakentumaan ja josta voidaan sitten
edeta johonkin muuhun. Onko taa nain?

Pia Charpentier: Kylla. Joo, siis no ma ite ajattelen kylla, etta sieltd mista ihminen
kokee avun saavansa, niin sieltd, sinne kannattaa menna. Et tulipaloo ei voi
sammuttaa vaaralla tavalla. Et jos se apu ja helpotus jostain tulee, niin ilman muuta.
Kun kuitenkin tama perinteinen ladketiede, niin se on kuitenkin... vaikka se on
aarimmaisen tarkea ja sita arvostan kovasti, mutta siina on elementteja, jotka siita
selkeasti puuttuu, ettd se ei osaa ottaa ihmista sellaisena kokonaisena,
kokonaisvaltaisena hahmona huomioon. Ettd mun mielesta sita tdaydentda sitten
nama muut lahestymistavat, jossa osataan kattoa ihmista sit vahan toisestakin
nakokulmasta. Ettd mun mielesta ne on aivan mainio, mun mielesta aivan hyvin
toimii yhdessa. Et meilldhan esim. Syodmishdiribkeskuksessa tehddan naita
tammadsia, et meilla oli luontaishoitaja oli pitkaan, joka teki kaiken maailman
kuivakuppauksia ja juttuja sielta [nauraa]. Eipa niista nyt ainakaan haittaakaan ollu.
Et ne oli tietenkin kaiken tammadisen evidence based -hoidon rinnalla siind, mutta et
mielesta ihan loistavia ja potilaat tykkas niista ja ihan... Et kyl vaa. Mun mielesta
kannattaa hakea apua sielta, mihin se oma intuitio vetaa.

Sanna Talvia: Ja voiko ajatella, ettd sydmishairiéssa kuitenkin enemman ja
vahemman on kyse siitd, etta suhde itseen ja suhde myds omaan kehoon esimerkiksi
voi olla aika mutkalla?



Pia Charpentier: Kylla.

Sanna Talvia: Niin tavallaan et ne myo6s auttaa siind jotenkin semmosen
lempeamman suhteen luomisessa omaan itseen ja auttaa niin kuin tekemaan hyvaa
itselle, joka voi olla tosi vaikeeta.

Pia Charpentier: Nimenomaan. Kylla. Joo ihan se, etta voi sallia kehon kautta hyvan
olon tuottamiseen, esimerkiksi itselleen, se voi olla ihan ihan todella niinku iso
prosessi ihmiselle ja just tdmmdosten kehohoitojen ja tammdodsten vaihtoehtoisten
hoitojen kautta, missa sitd kehoa esimerkiks manipuloidaa tai kehon kautta
lahestytaan, niin voi olla todella avaavia tammadselle ihmiselle, joka on ehka... Niinku
sydmishairidllehan on aika tyypillista, et se on vahan niinku kaulasta poikki siina
mielessa etta eletdan tavallaan siella paassa ja sit kehon viestit ei oikeestaan kulje
sinne mieleen. Ettd sit sielt sen kehon kautta lahdetdan tydskentelemaan ja
hakemaan vaikka rentoutta ja just erilaist mielihyvaa, niin se on kyl todella mun
mielesta ihan hirmusen tarkee osa kylla sitéd paranemista.

Sanna Talvia: Aivan. Hei ma oon ymmartanyt Pia, ettd saat myds tammadnen
sertifioitu Hakomi -terapeutti ja se, mitéd ma nyt tasta tiedan, niin se liittyy jotenkin
kehollisuuteen, mutta aika vieras nimi ainakin viela itselle. Kerro vahan tasta lisaa,
mita se on?

Pia Charpentier: Joo, joo. Taa Hakomi, ma oon talla hetkelld aivan innoissani tasta.
Taa on ihan siis nelivuotinen psykoterapiakoulutus ja taa Hakomin nimi tuli silla lailla,
etta semmonen Ron Kurtz, joka taman perusti 70-luvulla, niin han oli nahnyt unen,
jossa tdma Hakomi sana oli tullut hanelle, kun han on siis perustanut jo taman
terapiamuodon ja maiskutteli jotain muita nimia, joita ma en nyt muista ja sit taa
tuli hanelle ja sit han kuumeisesti mietti, et mita ihmetta tama tarkoittaa, tdahan
tosi makea nimi, mutta mita ihmetta tarkoittaa. Ja etti kaikki latinat ja kreikat ja
kaiken maailman Kkielet lapi ja hopi-intiaanien kielesta vihdoin sitten 16ysi sellaisen
merkityksen, etta se suurin piirtein tarkoittaa, etta kuinka olen suhteessa maailmaan
ymparillani. Ja se kyl kuvaa oikeastaan sikali kuin siitéa kuvaukset saa kiinni, niin
kuvaa aika hyvin sita, mitad se Hakomi on.

Eli se on siis mindfulness pohjainen kehopsykoterapia. Eli se sen erikoisuus on just
nimenomaan naa kaks, jotka tassa otsikossakin esiintyy. Eli seka terapeutti, etta
potilas on molemmat mindful-tilassa ja siina lahdetdaan tydskentelemaan
nimenomaan sen kautta, mika on eldvana tdssa hetkessa. Et se voi olla myds muista,
mut semmoinen muisto, jonka esimerkit tunnelmat sa just nyt koet sun kehossa. Et
jos sa muistat vaikka jonkun, useinhan ne on véhan enemman semmosia rankkoja
tapahtumia. Et jos sa muistat jonkun rankan tapahtumaan vaikkapa lapsuudesta, ni
sahan usein ikaan kuin oikein elavaks sen muiston saat, ni sahan tunnet, sa tavallaan
elat ikaan kuin tassa hetkessa sita kokemusta lapi. Ja siina Hakomis nimenomaan
sitda, mika nyt just on lasna, siita lahdetaan liikkeelle ja just kehossa tuntuvat
tuntemukset.



Eli tavallaan sita usein esimerkin ihan kehon kautta Idhdetdan liikkeelle, mutta sit
myds sen terapiasession kuluessa aina palataan valilla siihen, et mita sd huomaat,
et sun kehossa tapahtuu nyt, kun sa puhut tasta. Se on hyvin semmoinen... se on
niinku tavallaan, jos ajateellaan, kun ma oon kognitiivinen terapeutti toiselta
koulutukseltani, jos kognitiivinen terapia on siind tarinassa, et kun ihminen tulee
kognitiivisen terapian, se kertoo sen saman tarinan, mita sen kaverit tietda ja sen
aikasemmat terapeutit tietda. Eli se on tavallaan semmoinen tarina, mika sille on
hirvean tuttu ja mihin se usein on aika identifioitunu. Mut sit Hakomissa me
mennaankin sen tavallaan sen tarinan taakse tai tarinan alle ikaan kuin sinne
tiedostamattomiin kerroksiin, mika on niinku sillai tosi mahtavaa. Ettd usein kun
ihmiset on siind sessiolla ollut ja sessio lopetetaan, niin sit se kommentti usein on,
etta vau olipas matka. Eli siina niinku todella koetaan, et menndan jonnekin
semmoisiin kerroksiin, missa ei olla aikaisemmin kayty ja sit siind yleensa jokaisella
sessiolla ihminen oppii itsestaan jotain uutta. Ettéa kognitiivisessa terapiassa
periaatteessa oikeestaan niinku aika harvoin tulee ehkd semmoset ihan taysin uutta.
Totta kai terapeutti voi niitd uusia nakdkulmia, tdmmadsia tarjota siind, mutta tas
Hakomissani, niin siina se ihminen itse I6ytaa itsestaan uusia juttuja.

Et se on tavallaan tammdinen guided self-study, sanotaan englanniksi. Eli
semmonen, et aattellaankin, et ihminen ikaan kuin itse tutkii itsedan siind ja
terapeutti on semmoisena apulaisena siina. Et auttaa tavallaan sitd potilasta niin
kuin menemaan syvemmalle siihen omaan kokemukseensa ja auttaa sitd potilasta
olemaan lasna vaikeiden tunteiden kanssa ja paasee siita eteenpdin ja sit myds
tarjoaa naitd korjaavia kokemuksia, mitka eheyttaa sitéa mielta. Et se on todella
semmonen syvallinen menetelma.

Sanna Talvia: Kuulostaa hurjan mielenkiintoselta ja jotenkin ma aattelin kehuvassa,
jossa on ollut niin kuin téama kehollisuus ja sit toisaalta syéminen ja toisaalta sitte
niinku suhde itseen semmosena kolmiyhteytend, jos vois sanoo, niin jotenkin
tuntuu, et tos liikutaan syvatasolla niin kuin naissa teemoissa.

Mulle tuli jopa mieleen, et tostahan olisi hydtya meille kaikille jollain tasolla ainakin.

Pia Charpentier: Todellakin, joo. Et tosiaan tama on nelivuotinen, nyt ma oon
kouluttajakoulutuksessa nyt, kun ma sain tdman sertifioinnin, niin tdssa prosessissa
kaydaan niin kuin omia, niinku kaikissa terapiakoulutuksissa kdydaan omia
prosesseja lapi, niin kylla siina niinku todella ihan eri tavalla kuin missaan muussa,
ni ihan ihan koulutettavakin paasee kiinni niihin omiin syviin prosesseihin. Etta on
todella syvallinen.

Sanna Talvia: Kylla, kylla.



Mietin tatda omaa matkaani kehuva-hankkeessa, joka on ollut tosi henkildkohtainen
myds mulle, et naitd ruokaan ja kehoon ja omaan suhteeseen itseen on myds niin
kuin paitsi niinku ammatillisesti miettinyt, niin henkilékohtaisestikin miettinyt. Musta
tuntuu, etta tassa on jotenkin herkistyny just myds sille, miten oma keho reagoi
tietyissa tilanteissa... niin kuin nostattamalla kehollisia reaktioita, joihin ma en ole
ehka niinku aikasemmin niin paljon kiinnittanyt huomiota. Mut on ollu joku tiukka
tilanne vaikka tai joku vahan niinku inhottava tilanne jossakin ihmissuhteessa ja sit
tuleekin tosi voimakas niinku kehollinen reaktio. Et alkaa suu kuivua ja alkaa jalat
tarista tai jotain muuta.

Pia Charpentier: Sydan hakata.

Sanna Talvia: Sydan hakata. Ja on ollu janna tavallaan pysahtya sen aarelle, et
hetkinen mun keho reagoinut nyt ndin, ja tama on aika voimakas reaktio, ja tajuta,
etta joissain sellaisissa tilanteissa itse asiassa, vaikka se paallisin puolin naytti ei nyt
niin vakavalta, niin mentiinkin johonkin tosi semmoseen niinku ydin... jos nyt voi
sanoa traumaan itsessa tai johonkin ydinhaavaan itsessa. Ja se on auttanut tavallaan
tunnistaa tommosia tilanteita, ettd ku on menny sen kehollisen kautta jotenkin
siihen, eika vaan pysynyt siind, et mita toi sano ja mitd ma sanoin ja nain.

Pia Charpentier: Juuri ndin. Kylla. Kaikilla tunteillahan on kehollinen vastine ja sit
itse asiassa itsekin huomannut téman oman prosessin aikana, ettd ku on tullut
enemman ja enemman tietoiseksi siitd, et todellakin niin kuin jokanen, ihan
huomaan itsestani, kun ma paljon Mindfullnesim teen ja harrastan niin, kun
semmosessa rauhallisessa mindfull-tilassa, missa ei oo hirveesti ajatuksia ja sit
siihen hiljaisuuteen kun popsahtaa ajatus, ni sit sen huomaa, et miten koko kehossa
tapahtuu. Et tietynlaiset ajatukset aiheuttaa esim. jannityksia tietyissa kohdissa
kehoa. Ma en ole koskaan aikaisemmin huomannut sitd, mut sit ku ma paasin
jotenkin kokemaan sita hiljaisuutta, minka se mindfulness harjoittelu tuo, niin sit
myds rupes huomaamaan sita metelia paremmin. Et kun tavalla koko ja elaa siina
metelissa, niin ei sitd metelidkaan huomaa, kun sen keskella elelee koko ajan. Mut
et sit ku paas siihen hiljaisuuteen, niin sit yhtakkia tajus, et hyvanen aika, et
todellakin tunteilla on kehollinen vastine, mut jokaisella ajatuksellakin on kehollinen
vastine. Se oli jotenkin musta hirveen yllattavaa. Et todellaki -

Sanna Talvia: Tosi mielenkiintosta.

Pia Charpentier: Keho eldaa meidéan mukana. Ja myds kehoon tallentuu meidan
elamankokemukset ja muistot, mita ei kans, et silloin kun tata kehopsykoterapia
tekee, niin siind kans tulee vastaan se, etta kun siind kaytetdan myds kosketusta
jonkun verran, niin et miten eri todellakin ihan joku kosketus mindfull-tilassa kun
ollaan, niin voi aktivoida jonkun hyvinkin intensiivisen muiston. Vaan silla etta
kosketetaan jotain kehon osaa jotain aivan yllattden, mita se ihminen ei tienny, et
sil oli varastoituna ollenkaan mihinkdaan niihin soluihin siind kohdassa kehoa.



Sanna Talvia: Hurjan mielenkiintoista. Joo. Niinpa, ettd olemme paljon muutakin
kuin jotenkin pelkka paa tai pelkat ajatukset.

Pia Charpentier: Todellakin.
Sanna Talvia: Koko keholle, miten se elda ja reagoi ja muistaa asioita mydskin.
Pia Charpentier: Nimenomaan. Tallentaa.

Sanna Talvia: Miten sa ajattelet sit just tan sydmisen ja kehollisuuden valisista
yhteyksista niinku laajasti ottaen? Ettd miten meidén suhde kehoon ja toisaalta
keholliset viestit ja sitten suhde ruokaan ja sydmiseen, miten ne on yhteydessa
toisiinsa? Mita siita sulle heraa?

Pia Charpentier: Ma luulen, et siind varmaa on joku yhteys. Etta tuntuu, et
semmoiset ihmiset, jotka on kauhean huolissaan kehostaan, niin on myds huolissaan
sydmisestaan ja semmoiset, jotka ei kauheasti piittaa eika mieti oikeestaan kehoa,
ni ennen hirvedsti mieti sydmistakaan valttamatta. Ainakin nyt nadin akkiseltaan
ajateltuna, mita tassa tulee mieleen. Voi olla, ettd ajatus mutkistuu, kun sita
kehittelee. Mutta tuntu, et kyl siin varmaan on kylla joku yhteys.

Ettd onhan se kuitenkin se ruoka... siitdhan meijan keho sitten koostuu, niista
rakennusaineista. Jos on kauheen tietonen ja jotenkin ehka vahan ahdistunutkin
suhtautuminen kehoon, ni ma luulen, et siina just on selkeasti viela tietoisempi siita,
et se mita ma laitan suuhuni, niin se oikeasti menee mun kehoon ja muuttuu kehon
rakennusaineeksi. Sit sita kautta voi tulla tietysti sit semmonen olo, ettd pitais olla
mahollisimman jotenkin tietynlaista tavaraa, mita sinne suuhun laitetaan. Etta kyl
ma akkiseltaan aatelisin, et kylla siina varmaan on.

Sanna Talvia: Voitko s& ajatella, etta sydminen on... se voi olla myds rankaisun
valinen niin kuin itselle? Tavallaan ettd jos varsinkin on hyvin semmosia negatiivisia
ajatuksia omasta kehosta tai omasta itsestd, niin etta ikaan kun ei ravitsee itseaan
tai tietoisesti ravitsee huonosti.

Pia Charpentier: Joo, joo. Varmaan seka syomattémyys, etta tietynlainen sydminen.
Et mul oikeestaan siité rankaisevuudesta ehka |dhinna tulee mieleen semmoinen
skenaario, jossa ihmisella on niin kuin se sydmisen himo, mutta han ei haluaisi, etta
hanelld on se syédmisen himo ja sit kun han antaa periks sille sydmiselle, ni sit tulee
se semmoinen itse inho ja sit se tavallaan muuttuu semmoseks vahan niinku
rankaisevaks. Et no sy0 sitte, ku kerran. Et sy6 oikein hirveesti, sy6 oikein paljon ja
sy0 oikein sita ja sy0 rasvasta ja syd. Et tavallaan et siita ikaan kuin tulee sitten.

Mut ettd et se lahtee siitd, ettd on vaikea hyvaksya sita, etta itse asiassa jotenkin
ruoka on mulle tosi tarkea. Se on mulle tarkeaa vaikka tunteiden saatelykeino tai
nain, ettei ehka osaa sit ihan pysahtyy sen asian aarelle, et mitas taa on mulle oikein



merkitsee, et tutkitaan tata ja ollaan rauhassa tan asian kanssa. Vaan tulee sitten
semmoinen kiukku ja viha ja jotenkin se ajatus, etta taa ei sais olla nadin ja sit
ruvetaan torjumaan ja vihaamaan sita.

Sanna Talvia: Aika monella tuntuu, et se semmonen sydmisen problematiikka liittyy
siihen sellaiseen... ensin jotenkin ei saa sydda tai rajoitetaan ja sit se jotenkin siita
repeda ja sit jotenkin syddaan ihan overisti tai yli, ja sit tulee taas jotenkin huono
olo ja sit ehka lahdetdan siihen rajoittamiseen. Eli tada niinku taa tammdnen
oravanpyora.

Pia Charpentier: Juuri nain. Kylla. Et siind mielessa se sallivuus on mun mielesta niin
tarkea avain sana. Etta heti kun ruvetaan rajoittamaan ja vihaamaan. Koska jos sa
rajoitat sun keholta jotain ravintoo, mita se tarvii tai sun mielelta jotain herkkua,
mitd se tarvii, niin siina ei yleensa hyva heilu, jos sa vaan ikaan kuin random-, ei
randomisti sindansa, mutta jotenki kuuntelematta sun keho ja kuuntelematta sun
mielen tarpeita alat rajottaa niita.

Etta silloin jos tulee tarve rajoittaa, niin ma aattelen, et se ois niinku hyva jotenkin...
Tietysti, kun ma mindfulnessii fanitan itte niin kauheesti, niin mielest on aika hyva
lahtokohta, etta jos ma haluun muuttaa jotain, niin miksei niinku jotenkin hiljentya
ja silmat kiinni ja tutkia, et mitds ma tartten, mitd ma haluun. Jos ma haluan
muutoksen tdhan, ni minkalainen muutos olis semmoinen, minkd minun systeemi
pystyisi hyvaksymaan. Et jotenkin tunnustella niinku siind omassa olossa, et miten
ma lahtisin tatd muutosta tekemaan. Eika niinku sillee, etta tohtori Tolonen sanoo
nain ja toi sanoo nain. Otetaan tavallaan ulkopuolelta joku ohje, mita ruvetaan vahan
niinku... Mun tekee mieli sanoa, et jopa vakivaltaisestikin soveltaa itseen. Etta yhtaan
kuuntelematta sitd, et sopiiko se mun systeemiin vai ei.

Mut et se on jotenkin semmonen, mista sitten ehka niita, just mita sa kuvasit naita
kierteita, helposti tulee. Ettd jos ma estdan mun kehoa saamasta jotain, ni sit mun
keho kuitenkin pakottaa mut tavallaan. Et sit se pistda mulle hirvean himon sita
asiaa kohtaan tai.

Sanna Talvia: Aivan. Et kehon tarpeet ikdan kuin on siella olemassa, etta vaikka ma
yritan jotenkin olla nyt niin kuin niita ei olisi, niin nehan sielld on ja ehka voimistuu,
kun niita ei kuulla. Voisko ehka ajatella jopa nain?

Pia Charpentier: Niin, nimenomaan. Kylla. Et tietysti jos anoreksiaa ajattelee, niin
siinahan tietysti kehun tarpeiden torjumisessa sitten ollaan aika menestyksekkaita,
mutta onneks yleensa ihmiset ei pysty olee ihan niin menestyksekkaitd, koska sit se
keho tavallaan pakottaa meidat toimimaan semmosella tavalla, mika sille on
kuitenkin sitten parempi, ku se etta se ei saa mitaan.

Sanna Talvia: Tost paastdaan myods kehuvan sellasen niinku keholdhtdisyys teeman
aarelle, ettda me ollaan sita just pohdittu, etta toisaalta on hyva ehka verrattuna



silhen menneeseen tapaan pohtia ravitsemusta voimakkaasti, jos aina se tieto on
ollut se myds ammattilaisista (- -) [0:41:10] ja tietoa, niin tavallaan tuoda siihen
vahintadan siihen rinnalle se ajatus siitd, etta tavallaan, et mitéd ne oman kehon
tarpeet on ja miten ma voin niihin vastata. Ettei niin kuin mentas yli sen tiedon
korostamisessa, et se ois ikdan kuin aina se ulkopuolelta tuleva, joka usein tarkoittaa
ihmisilla aika mustavalkosta ja ehdotonta. Et se ei oo sita joustavaa ja soveltavaa.

Pia Charpentier: Kylla. Juuri nain.

Sanna Talvia: Vaikka sit jos mietitadn niinku vaikka ravitsemussuosituksia, niin
niissdahan on se ajatus kuitenkin siit, et nehan ei ole suoraan esimerkiksi kenellekaan
juuri sellaisenaan, vaan ne on semmosii vahan niin kuin vinkkeja siita, et mihin
suuntaan ja joustavasti ja nain.

Pia Charpentier: Laaja kehys tavallaan, jota voi sit soveltaa.

Sanna Talvia: Niin. Kylla. Sit me ollaankin pohdittu témmadsen niinkun... keinu-
vertauksen avulla sitd, etta kehuvassa, ettd on hyva tunnistaa ne oman kehon
tarpeet ja sit siihen hyddyksi toki voi kayttda niin kuin myds ulkopuolista tietoa. Et
se on ihan jarkevaakin seurata jotakin tutkimusta tai mitd asiantuntijat sanoo. Ettei
tarvii sitd unohtaa kokonaan, mut et jos ohitat sun omat tarpeet ja kehon tarpeet ja
kirjaimellisesti ja mustavalkoisesti ripustaudut joihinkin guruihin tai muuhun, niin se
usein on aika haastava yhtalo.

Pia Charpentier: Kylla. Ja ma ajattelen, etta kylla sillakin padin voi lahtea liikkeelle,
et okei, etta tos on mielenkiintoinen ruokateoria, et mun tekee mieli kokeilla. Mut sit
niinku just nimenomaan, niinku sa sanoit, et sen kehotietoisuuden kautta. Et okei
ma kokeilen tuota ja sit ma pysyn avoimena ja hereilld sillee, et mita mun keho
sanoo siihen. Et ma en aattele, kun toi guru sanoo noin, niin tan on pakko menna ja
sit puskee itelleen jotain, mihin keho reagoi hirveen huonosti. Mut nimenomaan se,
et aa, et okei, niin kuin sanoit, et hyddyntaa sita teoriaa, mutta ensin lahtee se keho
edelld ja sit hyddyntaa tavallaan niita teorioita. Et aa tommonen okei, mitéhan mun
keho tohon sanoo. Sit ma huomat, et ma inspiroidun tasta, niin mapa kokeilen sita.
Aamud tulee maha kipeeks tai ma oon tosi vasynyt koko ajan tai mita ikina
huomaaki, et se ei toimikkaan, niin sithan voi kattoo, et okei, onko tda koko homma
pielessa vai mita jos ma kokeilisin véahan eri tavalla. Sit jos huomaat vaikka miten
tata veivaa ja kokeile, niin silti mul on paha olo, selva, toi ei varmaan se sovi mulle.

Et just nimenomaan, et se feedbackki pitais tulla aina sielta kehosta, et miten mun
keho reagoi tdhan nain.

Sanna Talvia: Kylla. Jotenkin tuntuu aika absurdilta ajatella, etta joku yksi tapa
sydda tai ohjenuora sopisi kaikille.

Pia Charpentier: Todellakin.



Sanna Talvia: Eihan se varmastikaan nain ole.

Pia Charpentier: Niinpa. IThan samaa me tiedetaan ladkkeista. Yksi sama laake ei sovi
kaikille samaan vaivaan. Sen takiahan niitd on niin miljooniin eri juttui. Et ihmiset
on niin yksiléllisia, etta ei sama liikkumistapa, sama sydomistapa. Et aina se haaste
on tavallaan I6ytaa se, mika on se mulle. Ja ainoa, kuka sen tietaa, on keho. Ei sita
tieda mikaan muu meidan systeemissa. Keho sen tietaa.

Sanna Talvia: Aivan. Onko niin, ettd me ollaan vahan ehka huonoja valilla tunnistaa
niitd kehon tarpeita ja toiveita?

Pia Charpentier: No kyl siis mun mielesta meidan yhteiskunnassa siihen ei kyl
hirveesti opeteta oikein... No ehka nyt on vahan parantunu nykyaan. Mutta et silloin
kun ma oon ollut nuori ja must tuntuu vield, et kun mun lapsi on ollut nuori, niin en
ma itekdan osannut silloin sitd opettaa. Etta mista ihmiset olis sen oppinu? Et ehka
kotona sanottu, etta syot lautasen tyhjaks tai mita ikina, ettd meet nukkumaan kuin
mina sanon, eika silloin kun oot vasynyt tai nain. Ettd mehan ei kasvateta meidan
lapsia valttamatta kuuntelemaan itsedan, vaan elelee sen mukaan kuin ympariston
vaatimukset sanoo.

Sanna Talvia: Aivan, kylla.

Jos palataan vahan tohon sydmishairié-teemaan tiukemmin vielda. Niin miten jos nyt
jollakin vaikka ihan kuulijoistakin tulee semmonen olo, etta ma haluaisin ehka nyt
jotenkin tata puida tata asiaa tai onkohan mulla on nyt jotain haikkaa tan sydmisen
kanssa, niin miten voi edeta? Kehen ottaa yhteytta?

Pia Charpentier: No ma ajattelisin, ettda varmaan kannattas lahestyy sita
terveydenhoitoalan ammattilaista, joka on Ildhimpana. Et jos on joku tuttu
perhelaakari tai jos on kouluterveydenhoitaja tai tyoterveyslaakari tai hoitaja. Et
joku semmonen, johon on helppo menna, ni ma ajattelen, et se vois olla semmonen
ensimmainen. Et ne osais sitten ohjata eteenpain.

Toki sit jos huomaa, ettd vaikkapa lukee jotain sydmishairidon kriteereita ja tietaa,
et ma oksennan kaksi kertaa viikossa tai ma oon laihtunu nyt 20 kiloa ja mulla
hirveen vaikea sydda tai jotain, et huomaa, et kyl mun selkeesti on sydmishairid,
niin miksei sit hakeutua tietysti sit ihan sydmishairi6-osaajan pakeillekin heti. Et ma
aattelen, et jos vaikka nyt Ilahtee Iliikkeelle tydterveyshuollosta tai
kouluterveyshuollosta, niin kylla siinakin on ihan hyva sillai kattoo, et jos huomaa
etta ei oikein paase eteenpadin, usein sanotaan, ettd semmonen 2-3 kuukautta, jos
menee, eika se homma lahe muuttumaan siita, ni sit vois olla ihan aihetta miettia,
ettd oisko tama semmonen kohta, missa sitten hakeutuis niinku sy&mishairio-
osaajan pakeille.



Ettd yleensa semmoset niinku lievemmat tilanteet korjaantuu kylla ihan, ettei
tarvitse olla valttamatta sydmishairidosaaja, mut etta sit aina mita mita tavallaan
pitemmalle se mutkistuu se tilanne, niin sit se on tietysti hyva, jos on sitten joku,
joka oikeasti tajuu, mista on kysymys.

Sanna Talvia: Voiko teille Syémishairiokeskukseen ottaa yhteytta?

Pia Charpentier: Joo. Meilld on itse asiassa ihan semmonen ilmainen palveleva
puhelin, mihin voi soittaa. Etta ihan just tommosessa tilanteessa, mita mainit, et jos
pohtii, et onkohan mulla vai eik6 mul oo, et ma en nyt oikein tiia. Et vois olla tai
ehka tama ei ole viela niin vakavaa tai mita ikina, niin siihen meidan palvelevaan
puhelimeen voi kylld hyvin soittaa. Ja ihan niinku sen hoitajan kanssa, joka siella
vastaa puhelimeen, niin ihan sanoa, et mulla on tammodnen tila, et ma en oikein
tieda, onko mul vai ei, niin sit se hoitaja voi haastatella ja selvitelldaan yhdessa sit
sita.

Et sit tietysti kdyneillekin, meilld on ruotsinkieliselle, meilla on semmosia ilmaisia,
meilld on semmone projekti, missa... se on nyt valitettavasti vaan sitten hassusti nyt
nain ruotsinkielisille, mut siel on kolme ilmasta kayntia, joille voi tulla mydski sitte
arvioimaan omaa tilannetta. Ettd valitettavasti suomenkieliset joutuu sitten
maksamaan kayntimaksut. Mutta etta sinne on kylla myds sitte tervetullut.

Sanna Talvia: No mites sit muut ammattilaiset, onko teilld tarjota apua sitten
ammattilaisille, jotka vaikka pohtii ihan oman potilaansa tai asiakkaansa tai
nuorensa kohdalla naihin kysymyksiin, niin voiko ottaa ammattilainen yhteytta?

Pia Charpentier: Joo, kylla. Me tosi paljon tyénohjauksia tehdéan, muun muassa. Et
seka vyksilotydnohjaukset ja sit ihan ryhmatydnohjauksia tydéryhmille. Et kylla
ammattilaiset on oikein tervetulleita ottamaan yhteytta ja mielelldan pohditaan. Ja
myds toki tdhan palvelevaan puhelimeenkin voi soittaa, jos on semmonen joku...
tavallaan vahan niinku tasmakysymys, mita haluaa kysyd, et ehtii semmosessa
kohtalaisen lyhyessa ajassa.Nniin ilman muuta ilman muuta on tervetullut ottamaan
yhteytta.

Sanna Talvia: Onko niin, ettd mieluummin ottaa yhteytta vahan liian aikaisin kuin
lilan mydhaan?

Pia Charpentier: Joo, todellaki. Kylla. Joo, et sehdan on aika monissa tutkimuksissa
todettu, ettd useammin silloin kun varhaisessa vaiheessa puututaan, etta
sydmishairié ei viela ehdi sillai tehda tuhojaan kauheesti, et jos siind kohtaa
paastaan puuttumaan, ni sit se niinku helpommin lahtee pois.

Toki valilla on semmosii tilanteita, etta se saattaa niin kuin heti menna tosi vakavaks.
Etta joskus voi olla niin, et vaikka nopeasti mentadskin, niin se se ei valttamatta aina



sitten korjaa tilannetta. Mut se on ainaki, et useimmiten se kylla auttaa, etta
kannattaa nopeasti puuttua, ettei pitkity tilanne.

Sanna Talvia: Mites sitten ennaltaehkaisy, millaisena naet sen, kun katsot sielta aika
haastavasta ja vakavammasta pdasta niin kuin sydmistda, tata asiaa, mita pitdisi
tehda ja kenen ja missa? Et ei tulis naita niin vaikeita tilanteita niin usein.

Pia Charpentier: No jos nyt ihan sillai [ahettds semmosesta ideaaliskenaariosta, et
sydmishairié ei ollenkaan tulis, et tammdnen jotenkin ideaalimaailmassa, niin ma
aattelisin, et se lahtis kyl oikeestaan sieltd kotoa. Ihan siind mielessd, ettd miten
vanhempi voisi tukea lapsen semmosta... ensinnakin turvallisuuden tunnetta,
tunnetta siita, ettda ma oon hyva, ma parjaan, ma selviydyn, ihmiset auttaa mua. Ja
sit myoskin, kun mulle tulee vaikea tunne, niin sit mun vanhemmat kestaa sen. Eli
mun ei tarvii ruveta pelkdamaan mun tunteita. Eli miten vanhempana tukea
semmosta tasapainoista kehitysta, niin siita se tietysti Iahtis.

Mut sit toisaalta realiteettihan on se, ettéd vanhemmilla on itselldadn monenlaisia
tilanteita. Heilla on ehka itelladn semmoinen tausta, etta ei ole mahdollista heidan
kauheen tayspainoista vanhemmuutta toteuttaa. Etta tavallaan kaikkihan yleensa
kylla, mita jos omiakin potilaita aattelii, niin yleensd vanhemmat on kylla tehnyt
parhaansa ja yrittanyt kaikkensa. Et siind mielessd tammadnen ideaalimaailma ei
ehka oo silla lailla sit kuitenkaan kauhean realistinen, mutta varmaan semmoisia
helppoja juttuja nyt vois olla, etta vanhempana ei nyt laihduttais kauheen nakyvasti.
Et jos vaikka aiti tai isa laihduttaa, niin pitda sen omana pikku projektina, eika puhu
siita kauheasti lasten kuullen. Ettéa esimerkiks varsinkin jos ajatellaan nyt tytar ja
aiti -tilannetta, etta jos aiti kauheesti peilailee ja voivottelee kehoa ja haukkuu isoa
vatsaansa tai leveetd takapuoltansa tai voivottelee sita, et tulipas sorruttua nyt
sydmaan kakkupala tai suklaalevy tai jotain, niin sillda se vahingossa tulee sitten
viestineeks sille lapselleen, ettd aikuinen nainen on ahdistunut kehostaan, eika
hyvaksy sita ja tammdnen laihduttelu on semmosta aikuisen naisen puuhaa. Etta
lapsethan oppii siitd, mita me tehdaan, eika siitéd mitda me sanotaan. Ehka ne vahan
oppii siita mitd me sanotaan [naurahtaa], mutta enemman katsoo, et miten me ite
eletaan.

Ettd nayttad tavallaan semmosta, et ehkd vois jotenki sanoo, ettd ole semmoinen
aikuinen, minkalaiseksi haluaisit, et sun lapses kasvaa, minkalaiseks aikuiseksi sa
haluut, et sun lapsi kasvaa. Et sen mallin mukaan.

Sanna Talvia: Mites muut aikuiset, jotka paljon myds on ruoan aarella lasten kanssa,
niinku esim. varhaiskasvatuksessa tai koulussa opettajat, hoitajat?

Pia Charpentier: Joo, no varmaan semmonen niinku ehka yksi helppo ohje vois olla,
etta jos se laps ei kerta kaikkiaan halua sydda tai silla on joku inhokkiruoka, niin ei
pakoteta sita sydomaa. Mut ma epailen, et se ehka nykymaailmassa...



Ma@ muistan itse padivakodissa, ma vieldakin muistan eldvasti, kuinka mina istuin
opettajan kanssa. Ma jouduin jaamaan yliaikaa sinne paivakotii ja iltapaivaryhma jo
tuli, kun ma en tykanny rahkapiirakasta ja ne pakotti mut syémaan sen
rahkapiirakaan ja mua oksetti ja mua pakotettiin sydmaan. Ma olin tosi iso aikuinen,
ennen ku ma sen rahkapiirakkaa seuraavan kerran [naurahtaa].

Et ma aattelen, et tammdset niinku jos hirveasti pakotetaan ja tehdaan niinku siihen
ruokailuun semmost negatiivista, ahdistavaa tunnelmaa, niin ei se ainakaan sita
ruokasuhdetta paranna semmonen. Etta sit voi olla, etta sit ehka hakeudutaankin
enemman semmosten herkkujen ja muiden pariin, mita yksin nautitaan sitte jossai.
Et siit ruokailusta tulee... et tavallaan tulee semmoinen ylimaarainen lataus siihen
ruokailutilanteeseen, mika sit voi johtaa pahimmillaan, ei tietenkaan valttamatta,
mutta et voi johtaa sellaisiin hankaluuksiin.

Sanna Talvia: Aivan. Miten sa ajattelet sitten kehuvan materiaaleista tai
ldhestymistavasta, onko siita jotakin hydtya tai niista jotakin hydtyd, voisko olla
sydmishairididen ennalta ehkaisyssa?

Pia Charpentier: No kyl varmasti. Siis just tammadsta kehollisuuden harjottelua ja ja
tan ruokasuhteen miettimista, niin jossain... vaikka koulussa jonain projektina, niin
joo. Kylla niinku ehottomasti.

Ja ma ymmarsin, etta heilla oli ollu hirveen hyvat tulokset siind, etta jos se niin kuin
talla porukalla toimii, ni miks ihmeessa se ei toimi sit myds muilla. Etta kyl varmasti.

Sanna Talvia: Joo ja ainakin meidan koulutuksissa, kun on ollut verkko- ja
lahipaivakoulutuksia eri alojen ammattilaisille, niin he on ainakin kokenut tan itse
asiassa soveltuvaksi aika monenkin ammattilaisen tyodkalupakkiin. Etta ihan sielt
varhaiskasvatuksesta sit terveydenhuoltoon ja nuorisoty6hon ja sosiaalityéhdn. Etta
siina mielessa ihan niin kuin ollaan hyvilld mielin siita, miten on otettu vastaan.

Pia Charpentier: Joo, todellakin. Te ootte tehnyt hienoa tyo6ta.

Sanna Talvia: Heo yksi sellainen kysymys vield noihin syémishairidihin liittyen on.
Se ettd miten sitten on, et jos on ollut ihan vaikka diagnosoitu sydmishairié, niin
voinko siita toipua taysin? Mita aattelet?

Pia Charpentier: Ehdottomasti voi. Todellakin. Joo, joo. Ma aattelen, etta jos siita ei
toivu, niin siina on aika usein monen tekijan summa. Et nykyaanhan tietysti, kun
terveydenhuolto on vahan niinku rahapulassa, niin hoidot on vahan liian lyhyita ja
ja sit niinku ihmiselle vahan sen takia saattaa tulla semmonen olo, etta tama nyt
vaan ei tasta mihinkaan lahde. Mut kylla siitd voi ehdottomasti parantua.

Et varmaan se selkein tie siihen paranemiseen on se, etta opettelee uuden tavan olla
niiden tunteiden kanssa. Et hyvaksyy niita saadella niita semmoisella tavalla, mika



tukee sitd hyvinvointia. Et jos sen semmosen projektin sisdllyttda siihen omaan
paranemisprosessinsa, niin sit ei oo mitaan syyta, miksei siita vois parantuu.

Sanna Talvia: Kauhean lohdullinen ajatus.
Pia Charpentier: Kylld. Se on hirvean helppo tietenkin sanoo tassa nain, etta teet
vaan tollai ja se, mut se on pitkd prosessi ja se on kasvuprosessi, henkinen iso

kasvuprosessi, mutta todellakin mahdollinen.

Sanna Talvia: Aivan. Hei mulla olis viela tdmmadnen viimeinen osio sulle. Psykologina
varmaan tiedat tammadiset mustelaiskatestit.

Pia Charpentier: Kylla. Laheisesti [naurahtaa].

Sanna Talvia: Jes, jes. Meilld on tadllainen kehuvan taysin epatieteellinen
ruokatahratesti.

Pia Charpentier: Allright.

Sanna Talvia: Ootko sa valmis hyppaamaan kyytiin?

Pia Charpentier: Anna tulla.

Sanna Talvia: Joo, mulla on taalla muutamia sanoja, joita heittelen sulle ja sa voit
nyt sillee lyhyesti, mutta ei tarvii nyt yhdella sanalla, voit vahan niinku, et mita tulee
mieleen. Tuleeko joku muista vai ajatus vai mita tulee mieleen.

Pia Charpentier: Okei.

Sanna Talvia: Eli lahdetdan kayntiin talla. Ensimmaisena heitan sulle: kesakeitto.
Pia Charpentier: Lapsuus tulee mieleen. Lapsena syo6tiin kesakeittoa.

Sanna Talvia: Entas sitten aamupala?

Pia Charpentier: Aamupala on... se on mulle aina ollut téarkea. Ma tarviin aamupalan,
et ma paasen kayntiin ja yleensa jotain semmosta hyvaa ja ravitsevaa.

Sanna Talvia: Hattara.
Pia Charpentier: Linnanmaki [naurahtelua]. Ja lapsuus.

Sanna Talvia: Lautasmalli.



Pia Charpentier: Lautasmalli, joo, no sit ollaankin jo muistoissa pidemmalla tassa jo
psykologin uralla. Et joo, tulee mieleen, et se on niinku semmonen perusohje, miten
voi helposti syoda terveellisesti, kun noudattaa lautasmallia. Puolet vihanneksia,
neljannes hiilareita, neljannes proteiinia. Se on ainakin se versio, minkd ma oon
sisaistanyt.

Sanna Talvia: Entas sitten sahkdvatkain?

Pia Charpentier: Leipominen. Joulu. Herkut [naurahtaa].

Sanna Talvia: Sitten viela leipajono.

Pia Charpentier: Leipajono. Joo, meijan klinikan Iahella on itse asiassa tammdnen
leipajono: Tai ma kuvittelen ainakin, et se on leipajono. Mun mielesta se on mahtava
juttu, et semmoinen on organisoitu. Et kaupat voi lahjoittaa naita ylijaama ruokia ja
sit ne jaetaan ihmisilla, joilla ei muuten ois mahollisuus tai ilmeisesti sinne kai
ymmartaakseni voi menna kuka vaan, kuka vaan kokee sellaista tarvitsevansa. Niin
must se on aivan todella kannatettava, mahtava juttu, et semmosta on.

Sanna Talvia: No sit viela viimeinen ja se on teepussi.

Pia Charpentier: Teepussi, joo. Teen juominen edustaa mulle semmosta... siind on
jotain semmosta pehmeeta ja ldmminta ja rauhottavaa.

Sanna Talvia: Naihin sanoihin ja tunnelmaan on hyva paattaa tama meidan yhteinen
keskustelu tanaan. Kiitos tosi paljon Pia Charpentier, etta tulit tanne meille kehuva-

podcastiin jakamaan sun ajatuksia.

Pia Charpentier: Kiitos, kun kutsuit. Oli suuri kunnia saada olla taalla.



