Dysautonomia tarkoittaa autonomisen, eli tahdosta riippumattoman hermoston toiminnan hairigita.
Autonominen hermosto koostuu sympaattisesta (kiihdyttava) ja parasympaattisesta (jarruttava) hermostosta.
Se osallistuu monien elintoimintojen saatelyyn.

Sympaattisen hermoston aktivoituminen nostaa vireystilaamme ja valmistaa meita selviytymaan uhkaavista
tai muutoin toimintaa vaativista tilanteista (mm. verenpaine, syke ja hengitystiheys nousevat). Tdma on
elimiston stressireaktio, joka on myos edellytys kaikelle toiminnalle.

Parasympaattisen hermoston aktivoituminen taas auttaa meitad palautumaan (mm. sydamen syke ja hengitys
rauhoittuvat, ruuansulatus tehostuu).

Dysautonomiassa autonomisen hermoston saatelyjarjestelman
tasapaino on jarkkynyt, ja se voi nakya erilaisina oireina ja
tuntemuksina:

YLIVIREYS

e Hairidina vireystilan saatelyssa, kuten:
o Voimakas ylivireys (sympaattinen aktivaatio) -

o Vireystilan vaihtelu
o Alivireisyys (parasympaattinen aktivaatio)
e Unihairiot, huimaus, vapina, tykytykset, verenkierron ongelmat, aivosumu ja heikentynyt rasituksen
sieto
e \erenpaineen heittely asentoa vaihtaessa (=ortostaattinen hypotensio)
e Ruoansulatuselimiston hairiot (vatsakipu, ripuli, ummetus)
e Lammonsaatelyn hairiot (kuumeilu, hikoiluhairiét, palelu)
e Epatarkoituksenmukainen pulssitason nousu kevyessakin rasituksessa ja pystyasennossa
(=posturaalinen ortostaattinen takykardia, POTS)

1. Opettele tunnistamaan ja ennaltaehkdisemadn oireita pahentavia tai laukaisevia tekijoita ja pyri
huomioimaan niita arjessa. Kdyta apuna aktiivisuus- ja palautumispaivakirjaa. Oireita voivat aiheuttaa
tai pahentaa eri tekijat:

a. Hairiot lammonsaatelyssa (toisilla lampo, esim. sauna/hellepéiva tai kylma ilma voi lisata
oireita)

b. Ruoansulatuselimiston hairiot; huomioi annoskoot, helposti sulava ruoka, ruokailurytmi
Unihairiot; huomioi unihygienia (sdanndllinen unirytmi, vireystilaa nostavien asioiden
valttaminen illalla, vireystilan hallinta paivalla, ravinto, rentoutuminen ja rauhoittuminen jne.)

d. Tupakka, kahvi ja energiajuomat aktivoivat sympaattista hermostoa - ylivireys

e. Nikotiini supistaa verisuonia sekd nostaa syketta ja verenpainetta

2. Jos huomaat epatarkoituksenmukaista pulssitason nousua; huolehdi neste- ja suolatasapainosta, jottei
elimiston kuivuminen entisestdaan nosta syketta

3. Voit myos kokeilla kompressiovaatteita (kysy neuvoa terveydenhuollosta)
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1. Hyddynna omaseurannassa esimerkiksi aktiivisuus- ja palautumispdivakirjaa tai sykeseurantaa, jos se
on sinulle entuudestaan tuttua (Kysy tarvittaessa neuvoa fysioterapeutilta)

2. Etsiitsellesi toimivat keinot hermoston rauhoittamiseen
—-> Hengitys- ja rentoutumisharjoituksista on hyva aloittaa. Ne soveltuvat useimmille ja
rauhoittavat kierroksilla kdayvaa hermostoa. Harjoitteiden avulla voi oppia hillitsemaan
vireystilan ailahtelua, ylivireytta ja mahdollisesti hallitsemaan oireita.
- Tee harjoitteita saannollisesti

3. Kokeile eri tapoja liikkua. Huomioi painovoiman vaikutus;
-> Jos pystyasento tuntuu hankalalta, voit kokeilla erilaisia istuen tai makuuasennossa tehtavia
harjoitteita tai staattisia, paikallaan tehtédvia harjoitteita
-> Toisille esim. (sahkdavusteinen) pyoraily tai uinti soveltuvat paremmin kuin kavely
- Huolehdi my6s hyvasta neste- ja suolatasapainosta

4. Kuormita itsedsi vointisi sallimissa rajoissa ja lisda aktiivisuutta varovasti. Hyddynna tarvittaessa
pacingia.

5. Toipuessakin pitkittynyttad paikallaanoloa on syyta valttas, silld se heikentaa yleiskuntoa ja voi sita
kautta myos hidastaa toipumista ja pitkittda oireita. Lisdksi se voi aiheuttaa tuki- ja liikuntaelimiston
kipujen ja vaivojen lisddntymista ja haitata autonomisen hermoston toimintaa. Pienikin liikuskelu,
asentojen vaihtelu ja paikallaanolon tauotus on hyvaksi.

Itselle toimivat keinot 16ytyvat vain kokeilemalla. Sdanndllinen harjoittelu on tarkeda. Harjoitukset eivat saa
aiheuttaa oireiden pahenemista.

Myds itselle sopivat keinot levata ja palautua l16ytyvat kokeilemalla. Aiemmin palauttavat ja rentouttavat asiat
eivat valttamatta talla hetkellad toimi.

e Tarvittaessa ladkari voi esim. maarata syketasoa rauhoittavan ladkityksen
e Fysioterapeutti voi ohjata sopivia harjoitteita
e Hoitavan ladkarin tutkimukset (muut hoitoa vaativat syyt poissuljettu)
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