2 ORASTAVAN SYOMISHAIRION
TUNNISTAMINEN

Ensimmaisessa luvussa kuvasimme asioita,
jotka nuoren elamassa voivat vinksahtaa: ys-
tavyys- ja kaverisuhteet, ulkonadsta ja “julki-
sivusta” huolehtiminen, seksuaalinen kasvu,
tunne-elama, toiminta kriiseissa, minakasitys
ja itsearvostus. Psyyken tasapainon horjumi-
nen tulee toisinaan esiin sydmisoireina, joista
puolestaan saattaa kehittya syomishairidsai-
raus. Tasta luvusta saat osviittaa siihen, kuinka
syomisoireilun ja sen takana jylladvan pahan
olon voisi huomata mahdollisimman ajois-
sa. Jo varhaisvaiheessa syomishairio rajoittaa
normaalia elamaa seka aiheuttaa samalla ham-
mennysta ja ristiriitoja ymparistossa.




KULISSIT JA TODELLISUUS

Syomishairidon ei sairastuta yhdessa yossa. Osa nuorista keksii,
ettd ruuan panttaaminen, ahmiminen ja tyhjentdytyminen joten-
kin helpottavat. Toisille "oikeaoppinen” ruokavalio ja ateriarytmi
antavat kaivattua ryhtia, eika aluksi koeta ongelmana, vaikka tay-
dellinen sydminen suunnitteluineen ja valmisteluineen veisi pai-
vasta leijonanosan. Myds lihaskunnon kohentaminen voi tehda
olon kaikin puolin paremmaksi. Toisaalta sydmisestd useimmiten
saa helpolla tavalla mielihyvaa vasyneend, masentuneena ja yk-
sindisend; harvempi nautinnon ldhde toimii niin yksinkertaisesti.
Joillakin sydminen — tai sydmattomyys — valikoituu keinoksi saa-
della tunne-elamaa. Epailyttavia sydmiskuvioita kuitenkin pystyy
peittelemaan.

83 Yritin sydda muiden ihmisten edessa kauhean terveelli-
sesti ja taydellisesti, mutta salassa s6in mita vain, kakkua
ja muuta. Se lahti ahmimisena liikkeelle, tunnesyémisena.

Kun syomisensd kanssa kipuileva jattaa lihottavat herkut pois,
lisda kasvisten osuutta ja ryhtyy liikkkumaan, asiat nayttavat me-
nevan oikeaan suuntaan. Sitd katsellaan tyytyvaisina. Erityista
kannustusta uuteen elamantapaan saavat yleensa ylipainoiset tai
hieman pullukat.

6 Alussa terveelliset eldmantavat nousivat tosi tarkeiksi
ja aloin urheilla paljon. En missdan vaiheessa ihannoinut
laihuutta vaan lihaksikkuutta ja urheilijamaisuutta. Olin
euforinen: jain koukkuun fyysisen tyhjyyden tunteeseen ja
keveaan oloon.
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6 Alussa en tajunnut, ettd on kyse jostain syomishairiosta.
Rupesin laihduttamaan: ensiksi vahensin syomista ja sitten
lopetin sen. Koin sen kauhean positiiviseksi. Kilot |3htivat
ja tuli energiaa ihan hirveasti. Positiiviset fiilikset huijasi-
vat. Eka kolme vuotta oli myos yliaktiivista, pakonomaista
liikuntaa. Mikaan ei tuntunut sairaalta mun paassa. Varsin-
kin anoreksiavaihe vei vadrille teille. Vasta kun se menee
lian pitkalle ja tulee esimerkiksi bulimiapuolta, huomaa
negatiivisuuden. Silloin ollaan useasti jo aika syvalla, kun
huomaa itse saati ymparistd. Mullakaan ei ymparisto rea-
goinut alkuvaiheessa mitenkaan, niin enhan ma itsekaan
tiedostanut, ettd jokin on vialla. En halunnut, ettd ihmiset
huomaavat tai voivottelevat kai siksi, ettei siihen puututa.
Alku oli psyykkisestikin kuherrusta: hyvan olon tunteita,
nyt olen saavuttanut jotain, jopa tykkasin itsestani. Ei se ol-
lut kuitenkaan aitoa tykkaamista, etta olenpa hyva tyyppi,
vaan liittyi suorittamiseen ja fyysiseen muutokseen.

Jos terveelta vaikuttavat elintavat voivat nurinkurisesti olla sai-
rauden ensimmaisida merkkeja, miten asioiden todellisen laidan
pystyy tunnistamaan? On tiedettava, millaiset ajatukset, asenteet
ja tunteet henkil6a ohjaavat. Siis mitd sydomistaan tarkkaileva ja
liikkumistaan lisddva nuori ajattelee itsestaan? Onko suhde itseen
armollinen ja omaan kehoon rakkaudellinen? Kohentaako han
elintapojaan voidakseen paremmin vai pitaakoé hanen mielestaan
parannella itsedan, jotta kelpaisi? Kokeeko ja kestdakod han mo-
nenlaisia tunteita? Esimerkillinen toiminta voi olla sita, ettd hakee
oikeutusta todellisuudessa kaikille kuuluviin perusasioihin suorit-
tamalla enemman ja paremmin kuin muut. Niin sitkedsti kuin hal-
linnantunnetta yrittaakin tavoitella, se on kyvyttomyytta kasitella
asioita — avuttomuutta ja voimattomuutta niin ymparistdn kuin
oman mielensa suhteen.

6 Heti alusta asti tunteet alkoivat kdantya negatiivisemmik-
si. Kaikki ajatukset alkoivat menna negatiivisen puolelle.

7 Panostin tosi tunnollisesti kouluun. Varsinkin silloin, kun
kukaan ei vield tiennyt, se oli pakoreitti. Ei tarvinnut ajatella
mitaan koulukiusaamiseen tai sydmiseen liittyvaa — keski-
tyin vain kouluun ja laksyihin.
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6 Se on klisee, mutta totta: se on hallintajarjestelma. Kun
piti sietaa sellaisia ulkoisia tekijoita, joita ei kerta kaikkiaan
olisi jaksanut, siina menee kuoreen. Kaikki meni aina sa-
malla tavalla, se oli kuin sumu. Kun pidan itseni siind su-
mussa, saan suoritettua kaiken. Kun luo ne rutiinit, tulee
robotiksi. Mité robotimpi on, sitéd paremmin ulkoiset asiat
tulevat tehtya, eika silloin ole mitaan valia, onko mitaan
eldamaa. Tunne-elama on mielellddn mahdollisimman sam-
mutettu, koska sita ei pysty sietdmaan. Jos antaa tunteiden
tulla esiin, ei pysty enda suorittamaan ja kaikki kaatuu.

70 Luulin, ettd minulla on kaikki kontrollissa, tunnen itseni,
osaan saadelld mieltani ja kroppaani. Alkuvaiheessa en tie-
dostanut, etta mieli ja se fyysinen eivat olleet yhteydessa
enaa ollenkaan. En eldanyt todellisuudessa.

Hyvinvointi edellyttaa itsensa kuuntelemisen taitoa. Mistaan ul-
koisesta mittarista ei ole mahdollista lukea kaikkea sita, mita jo
yksin keho meille yrittdd kertoa vaikkapa levon ja ravinnon tar-
peesta. Sydmishdiriodn sairastuvan on pakko vaientaa ja ohit-
taa kehonsa tuntemuksia. Syéminen irtautuu normaalista nalan
tunteesta: ruokahalu saattaa alkaa merkita itsehillinnan puutetta.
Perustarpeista huolehtiminen menee helposti daripaasta toiseen
sinkoiluksi.
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1 Ravinnonsaanti vaheni todella ja sitten tein pitkaa paivaa
toissa, 10-tuntisia fyysisia tyopaivia ja siihen vield jumpat
paalle ja polkemiset toihin.

2 En osannut kuunnella fyysista itsedni, vain se psyykkinen
hallitsi. Ei sitten vaan syonyt, vaikka oli nalka, ja kavi silti
juoksemassa, vaikka oli huono olo.

73 Laihduttaessa aloin tulla tietoisemmaksi omasta ajat-
telustani ja miettia liilkaa. Mieli ja keho jotenkin erkanivat
toisistaan.

74 Kerran vedin mahan tayteen kiisselia ja 15 kilometrin
lenkin paalle — heti vaan laskeja karkuun lenkkipolulle.

> Oman kehon oli taysin tukahduttanut, eika sita tajunnut
siind kohtaa, etta siella ehka olisi jotain viesteja. Sen oli
vaan paattanyt.

Syomishairidon sairastuvan yhteys itseen alkaa patkia myds sy-
vemmalla tasolla. Kun tunteet ja vaistot on painettu taka-alalle,
yrittaa aina nojata jarkiperaiseen ajatteluun, mutta lopputulok-
sena on yleensa kaikkea muuta kuin jarkevaa toimintaa. Voi olla
esimerkiksi vaikea hahmottaa, mista oikeasti pitaa ja mita todella
haluaa. Silloin arkipaivaisistakin valintatilanteista tulee uuvutta-
vaa soutamista ja huopaamista. Paallepdin tehokas pyoritys saat-
taa kylla ensin nayttaa hyvin paamaaratietoiselta.

76 Ylianalysoin kaiken: onko tdméa mulle hyvaksi vai huo-
noksi, olisiko pitanyt tehda niin vai nain...? Loputon ana-
lyysi paassa.

77 Piti punnita — taas se kontrolli — etta tekee varmasti par-
haimman paatoksen. Vertailin koko ajan, onko tama paras
vaihtoehto, ja sitten ei saanutkaan tehtya paatosta, kun ei
osannut valita.

8 Pystyin tekemaan paatoksia, mutta siihen meni hirvean
pitka aika. Piti miettia kaikki vaihtoehdot niin perusteelli-
sesti. Esimerkiksi lahtemistilanteet olivat vaikeita — vaatteet
piti valita ja vaihtaa moneen kertaan, kun mihinkaan ei ol-
lut tarpeeksi tyytyvainen.
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Syomishairiddn sairastuvan "epaitsekkyys” voi olla hankaluutta
tunnistaa ja pitda omia rajojaan ihmissuhteissa: han ylisopeutuu,
kantaa vastuuta ja huolehtii toisista oman hyvinvointinsa kustan-
nuksella. Alkuvaiheessa miellyttamiseen viela riittaa voimiakin.

80 Tuntosarvet olivat paadssa ihan pienesta asti: paastin suus-
ta vain sellaisia asioita, joita tiesin muiden haluavan kuulla.
Siihen meni hirveasti energiaa, ettei vain loukkaa ketaan
ja miellyttaa. Loppupeleissa en tiennyt, mitad mielta asiois-
ta oikeasti itse olen. Senkin takia vajosin yha syvemmalle
syomisjuttuihin, ettd kun olin uuvuttanut itseni miellytta-
misella, sen piti jotenkin purkautua. Kyllda mina tiedostin,
ettd teen ihan hdlmdsti — ja sitten piti ruoskia itseaan. Ja
jos olin epaonnistunut miellyttamisessa, se vasta hirveaa
olikin, sittenhan olin huono ihminen! Poukkoilin ja luovin
eli jos tein jonkin paatoksen, senkin piti miellyttaa toisia.
Aina kun oli monta vaihtoehtoa, se oli sekasortoa.

8 Hain kaikkeen mahdolliseen hyvaksyntda perheeltd ja
kavereilta. Oli helpompi vahan niin kuin hapeilla kaikkia
omia juttujaan; jos joku ajattelee, ettd jokin on noloa, niin
“niinhan se onkin”. Jos mulle tulee kavereita kylaan, olen
oikein hyysaaja, ylipalvelen ihmisia. Jos mulla ei ole jotain,
yritan keksia kaikki mahdolliset vaihtoehdot korvatakseni
sen "pettymyksen”, jonka mina olen aiheuttanut.

8 Mun on ollut aina tosi vaikea sanoa ei. Kun opiskeluaikana
pyydettiin téihin, en voinut sanoa, etten nyt jaksa tai pysty.



8 En ole sallinut itselleni, ettd haen toisilta apua ja huo-
lenpitoa. MA olen huolehtinut toisista ja olen vastuussa
kaikista maailman vaaryyksista.

8 QOlen viimeiseen asti koettanut mukautua muiden mieli-
piteeseen ja kokenut, ettd minun ddneni ei ole niin arvokas,
etta se ansaitsee tulla kuulluksi. Jos vaikka minun piti paat-
téa, mitd ohjelmaa tai leffaa koko perhe katsoo, koin hir-
veda vastuuta. Mita jos muut eivat tykkaakaan? On minun
syy, jos kaikki eivat viihdy. Vastuuntunto oli aivan suun-
naton — myds vanhempien ajatuksista ja kaikesta. Muistan
kun sairaus oli jo vahan edennyt ja aiti sanoi minulle, etta
pitda rakastaa itseddan ennen kuin voi rakastaa muita. Se
tuntui silloin tosi loukkaavalta. Se oli minun rakkauttani va-
heksyva kommentti, koska koin, etta laheiset olivat minulle
kaikki kaikessa, mutta en tiennyt yhtaan, mita se itsensa
rakastaminen on. Minulta siis puuttui pohja; muita kohtaan
tuntemani rakkaus on jotenkin keinotekoista. Jalkeenpain
asia on avautunut, mutta silloin en sita kasittanyt ja tuntui
pahalta.

Vaikeus rakastaa itsedan saattaa tulla esiin muidenkin aineellis-
ten asioiden kuin ruuan yhteydessa. Ottaako nuori vastaan oman
osansa ja nauttii siitd hyvalla omallatunnolla, vai onko esimerkiksi
rahankayttd ylivarovaista ja syyllisyyden leimaamaa? Askeetti-
seen syomiseen yhdistyy luontevasti nuukailu. Toiset taas pyr-
kivat haalimaan aineellisia asioita maanisesti korvikkeen tapaan.
Niin rahankaytossa kuin sydmisessa voi terve itsesaately olla hu-
kassa: jumitutaan jompaankumpaan aaripaahan tai sinkoillaan
niiden valilla. Turvallisuudentunne perustuu johonkin ulkoiseen.
Hairiintynyt asenne vie helposti "sitku-eldamaan”: kaikki on pa-
remmin, sitten kun olen laiha/lihaksikas/rikas ja niin edelleen.

8 En viitsinyt ostaa itselleni mitdan herkkuja; en halunnut
tuhlata siihen rahaa. Saatoin kylla ostaa vaatteita, mutta
siitakin syyllistin itsedni. Ajattelin, ettd en voi sallia itselleni
ihan tavallisia asioita, mika muille olisi ollut normaalia —
menna joskus leffaan tai jotain. Kavin silloin jo tdissa opis-
kelun ohella. Jos vaan pystyin olemaan tdissa, sita parem-
pi: siitd tuli palkkio, eika tullut kaytettya rahaa. Unohdin
itseni kuuntelun ihan kokonaan. Vaikka musta tuntui, etten
jaksa, menin mieluummin téihin.
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8 QOlen sairaan tarkka rahasta — kuten kaikista asioista. Mi-
nun pitaa vieldkin saada kaikki mahdollisimman halvalla,
olen koukussa siihen. Mutta silloin kun oli ahmimisvaihe,
rahaa meni ihan hirveasti. Halusinkin itse itselleni edun-
valvojan.

8 Jossain vaiheessa tuhlasin ihan hirveasti rahaa. Naen,
ettd se oli vastareaktio. Talla hetkelld on taas mennyt sem-
moiseksi, ettd muutaman euron ruokakauppaostokset ovat
hyva juttu, mitdan muuta ei saa ostaa. Tai pyorittelen sita
jalkikateen laidasta laitaan niinku vahan kaikkea muutakin.

% Tosi tarkasti punnitsin, mita ostan, enka ikina ostanut mi-
taan itselleni. Kun lahdin ulkomaille, aloin kayttaa rahaa —
lentoliput ja koulutus maksoi ja kaikki, mitd panosti itseen-
sa. Siina kohtaa kun saastetty raha lahti vahenemaan, on
kaynyt aika isoja prosesseja, etta uskaltaa ja luottaa siihen,
ettd raha riittaa ja aina sita jostain saa. Ei ole elaman loppu,

etta raha alkaa vaheta.

1 Harjoittelen edelleen tervettd rahankayttod, koska se
syomisessakin esiin tullut niukkuuden ja tarkkuuden vaa-
timus on niin syvalla. Niin etta ostaisi sita, mita tarvitsee ja
ostaisi kunnollista. Jossain vaiheessa aloin vakuutella itsel-
leni, ettei pahan paivan varalle saastamisessa ole jarkea,
kun eldama on loppujen lopuksi tosi lyhyt. “"Paha paiva” on
nyt, jos kerran rahalla jossain asiassa oikeasti voi elamaan-
sa helpottaa.
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TERVE JA HAIRIINTYNYT SYOMINEN

Jos koet tarvetta arvioida nuoren syomista tai keskustella siita ha-
nen kanssaan, hyva menetelma voisi olla toiminnan peilaaminen
terveeseen ruokasuhteeseen ja sydmiseen. Psykologian tohtori,
ratkaisukeskeinen psykoterapeutti Susanna Anglé on maaritellyt
sen kuudella sanalla: saanndllisyys, monipuolisuus, joustavuus,
kohtuullisuus, nautinnollisuus ja sosiaalisuus.

1) SKANNOLLISYYS

Kun ateriavalit venyvat liian pitkiksi, sydmisesta tulee jo yksin fy-
siologisista syista holtitonta: syddaan suuria maaria kerrallaan tai
taytetaan vatsa yksipuolisesti ja sattumanvaraisesti. Kuka tahansa
saadaan nalkiinnyttamalld suhtautumaan ruokaan mielipuolises-
ti, joten aterioiden valiin jattdminen on surkea painonhallintakei-
no. Itselle sopiva ateriarytmi muotoutuu kokeillen. Lahtékohtana
voisi pitda perinteisesti suositeltua kolmen paaaterian ja parin
tadydentavan valipalan kokonaisuutta. Tasainen ravinnonsaanti
on vield tarkeampas, jos liikkkuu paljon tai verensokeri heittelee.

°2 Ei voi puhuakaan mistaan kehon kuuntelusta. Joka aamu
tiettyyn kellonaikaan oli lahdettava lenkille. Paivan ainoa
ateria oli illalla seitseman aikaan.

Ruokarytmi on olennainen osa vuorokausirytmia. Energiansaan-
nin olisi hyva jakautua tasaisesti niin, ettd hereilld olon puolivalis-
sa on saatu jokseenkin puolet paivan energiasta. Siispa syomis-
tuokioita on sijoitettava my0s aktiiviseen paivasaikaan, jolloin ne
samalla sopivasti tauottavat aherrusta. Jatkuvan napostelun sijas-
ta sydmisen pitdisi keskittya aterioihin, koska myds ruuansulatus
tarvitsee taukoja. Jos ateriat ajoittuvat paivasta toiseen suunnil-
leen samoihin aikoihin, keho tuottaa ruoansulatuksen vaatimia
hormoneja ja entsyymeja jo ennakkoon. Se edistdd myds nor-
maalien naladn ja kylldisyyden tunteiden kehittymista.

% Vlinksahtaneesta ruokarytmista ei ole vain paassyt irti.
Kroppa on ollut nalkiintynyt, mutta myds se paivan syo-
mattomyys... Keho on niin kauan ilman energiaa, ja uskal-
taa syoda vasta illalla ennen nukkumaan menoa. Oli niin
tuttu tunne, etta vatsa on aina tyhja, kun olen ihmisten
ilmoilla, aivan littea. Siihen olotilaan tottuneena ei suostu-
nut milladn paastamaan siita irti.
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% QOlin usein kesatoissa keittiossa, lastenleireilla tai paivako-
dissa. Siella eka kertaa soin paniikissa salaa, mahdollisim-
man akkia mahdollisimman paljon. Mulla ei ollut koskaan
aikaa sydda itseani tayteen. Aina kun sain varastettua jon-
kin hetken, ehdin sy6da vaikka kakkupalan ja nelja keksia.

2) MONIPUOLISUUS

On hankalaa saada kaikki tarvittavat ravintoaineet ruokavaliosta,
josta ruoka-aineita on kovalla kadellad karsittu. Mikali nuori vai-
kuttaa jakavan ruokia jaykasti kiellettyihin ja sallittuihin — ja syo-
tavaksi kelpaavien joukko vield mahdollisesti koko ajan kutistuu
— keskustele asiasta. Mihin nuoren ruokavalioihanne perustuu?
Miksi on lahdetty kieltojen tielle? Kannattaa kuunnella avoimella
mielelld, mitd nuoren mielessa liikkuu. Elimistd ei toimi kaikilla
tasmalleen samoin, joten usein valttelemme ruokia, jotka itselle
sopivat huonosti. Toisaalta jopa asialliseksi tarkoitettu ravintova-
listus on valitettavasti johtanut siihen, ettd muun muassa hyva-
laatuistakin rasvaa vieroksutaan. Rasvahapot ovat huipputarkei-
td myos aivotoiminnan ja mielenterveyden kannalta — aivothan
koostuvat suurimmaksi osaksi rasvasta. Ravitsemusongelma vield
karjistyy, jos rasva korvataan sokerilla kuten monissa "kevyttuot-
teissa”. Yhta lailla fyysisen ja psyykkisen terveyden vaarantaa pro-
teiinien tai hiilihydraattien jarjestelmallinen karttaminen.

% En oikeastaan koskaan syényt samaa ruokaa kuin muut.
Tai jos s6in, niin sita oli yhden sormellisen verran ja loppu
salaattia tai porkkanaa.

Joskus vaativista erikoisruokavalioista innostutaan hetken mie-
lijohteesta ilman ravintotietamysta. Esimerkiksi kaikkien eldin-
kunnan tuotteiden poisjattaminen edellyttaa todella huolellista
suunnittelua ja uusien ruuanvalmismenetelmien opettelua. On
mietittava, minka ikdinen tai missa kehitysvaiheessa oleva nuo-
ri osaa paattaa ja kantaa vastuun ruokavaliostaan. Joka tapauk-
sessa yksioikoisen jyrkka erikoisruokavalion kieltdaminen aiheut-
taa nuoressa todenndkdisesti kapinahenked ja asiaperusteiden
torjumista. Apu sopivan ruokavalion oikeaan koostamiseen vie
paremmin eteenpain. Vaikka esimerkiksi lihaa karsastetaan liho-
misen pelossa turhaan, kasvissydntiin ja lihan osuuden rajoitta-
miseen |0ytyy paljon aivan hyvaksyttavia perusteluja, kuten eko-
systeemin kestavyys ja huoli tuotantoeldimista. Nuorta kannattaa
silti ohjata ilmaisemaan arvomaailmaansa muillakin keinoilla kuin
ravintoratkaisuilla. Ruokaideologian tai yleisen elaménfilosofian
takana on joskus yleista ahdistusta.
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% Silloin olin kasvissy6jd, enka varmaan tiennyt tarpeek-
si koko aiheesta. Olin vield kouluruuan varassa, ja koulun
kasvisruoka oli niin onnetonta: jotain makaronia ja ketsup-
pia — ruokaa, mista on vain jatetty liha pois. Se on vielakin
sellaista. Eikd ne tajua, ettd pitaa olla jotain proteiineja ti-
lalla?

7 Ryhdyin kasvissyojaksi vahan ennen kuin taytin 19. Se oli
ihan tervetta aluksi. Mua vahan hairitsee, kun sita useim-
miten pidetdaan osana syomishairiota. Olin niin eldinystava,
etten kestanyt ajatusta epaeettisesta kohtelusta. Se oli sil-
loin ihan luonnollinen ratkaisu. MUTTA se oli ensimmai-
nen merkki siita, etta mulle alkoi kehittya syyllisyys ihan
kaikesta.

Syomishairiota sairastaville tuttu kasite on "turvaruoka”: vahaener-
ginen ravinto, jota voi ilman lihomisen pelkoa sydda suuria
maaria — kuten nestepitoiset kasvikset. Turvaruokana saatetaan
suosia jotain paljon pureskelua vaativaa, jotta sydminen kestaa
kauan ja saa rouskuttaa, vaikka energiaa kertyy niukasti. Turva-
ruualla kuitataan etenkin ahminnat tai henkildn itsensa mieles-
ta lilan kaloripitoinen sydminen. Mahdollisesti koko ruokavalio
koostuu muutamista turvaruuista, joita joskus vahan vaihdellaan
tai etsiskelldaan uusia.

% Paivat pitkat popsin vain porkkanaa, pahimmillaan meni
kolmekin kiloa paivassa. Eihan se hyvalta tuntunut, mutta
kuitenkin jotain se keho muka sai, hamasi sita.

% Vaikka oksentelin, se ruoka, mitéd uskalsin sy6da, koos-
tui ihan muutamista ruoka-aineista. Muistan, etta yhdessa
vaiheessa ne olivat tonnikala, appelsiini, mehukeitto ja to-
maattikeitto.

3) JOUSTAVUUS

Rutiinit ovat hyva renki mutta huono isanta. Hyvinvointi kysyy
saannodllisyyden ja tietyn kurinalaisuuden rinnalla joustavuutta,
silld vahan valia tapahtuu asioita, joita emme voi ennakoida tai
maarata itse. Terveesti joustava pystyy silloin talldin muuttamaan
syomisen ja liikkkumisen kuvioitaan ilman suurta harmistusta — eli
kykenee elamaan muiden ihmisten kanssa.
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Kun joustavuus havida, on aarimmaisen tarkka ruuan ainesosista,
valmistustavoista ja kaloreista. Niinpa valitsee mieluummin tai yk-
sinomaan ruokia, joiden energiamaara ja ravintosisaltd ovat tie-
dossa. Tuoteselosteita syynataan ja opiskellaan ulkoa. Ruoka-ai-
kojen noudattaminen on kiveen hakattua: jos vaikkapa lounasta
ei ole saanut kahdeltatoista, sita ei saa sydda enda mydhemmin
vaan — epaloogista kylla — koko ateria on jatettava valiin. Suun-
nitellun lilkuntasuorituksen peruuntuminen ahdistaa ja pakottaa
liikkumaan seuraavalla kerralla enemman.

190 Heti jos menin tietyn rajan yli — yksi kappale leipaa olisi
ollut viela ok, mutta jos se oli hyvaa ja otin toisen — tiesin
padssani, ettd nyt on mentava oksentamaan. Ei ollut mi-
tdan joustoa, ettd joskus voisi sydda enemman tai joskus
vahemman.

01 Jos en yhtena paivdna tehnyt jotain, kdvin seuraavana
paivana kahdella lenkilla tai menin kahteen jumppaan.

4) KOHTUULLISUUS

Syomisen kohtuullisuus on kiintedsti yhteydessa saanndllisyy-
teen. Ei ole ihme, jos pitkan sydmattomyyden jalkeen syo liikaa ja
sitten voi fyysisesti ja henkisestikin huonosti. Toisaalta kasvavat ja
paljon lilkkuvat nuoret, etenkin pojat, saattavat sy6da aivan nor-
maaliin nalkaansa suuria annoksia.

102M3 syon silloin, kun mulla on nélka ja ruokaa saa. Syén
paljon, kun ruokaa on. Tietty jos ruoka ei ole niin hyvaa
oman maun mukaan, syon vahemman. Mutta koulussa
vedetaan paljon ja kotona syddaan paljon. Aina on vahan
nalka. Tietty nyt kun on kayty salilla, olen pyytanyt iskaa
ostamaan raejuustoa, kun siind on proteiinia, ja juon pro-
teiinijauhejuomaa treenin jalkeen. Jotkut sielld laskee, etta
nyt lahtee ndin ja nain paljon rasvaa ja kaloreita, mutta me
annetaan palaa, liséa hookia vaan.

Joskus valtavilla ruokamaarilla pyritdan lievittdmaan henkista
tuskaa. Nyt ei puhuta satunnaisesta tavasta piristaa tylsaa paivaa
syomalla jotain hyvaa, useimmiten makeaa, vaikkei olisi nalka.
Pahan olon keskelld ruuasta voi tulla turva, lohtu ja hoiva. Kun
ihminen "syd tunteisiinsa”, han ei valttamatta ole tunnistanut
itsessaan mitaan tunnetta. Mielessa saattaa velloa epamaarai-
nen moykky tai ammottava tyhjyys. Ahdistus on henkista kipua
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ja vaatisi aina selvittelevaa psyykkista tyota, ei keinotekoista tu-
kahduttamista. Mita oikein on tapahtunut? Mita nuori ei haluaisi
kenties itselleenkaan tunnustaa? Syéminen on katala keino pur-
kaa ahdistusta: asioihin ei tule ratkaisua ja paha olo vain lisaan-
tyy. Lisaksi altistuu ahmimistyyppiselle sydmishairiolle, josta koko
elimistd karsii.

103 Y|dasteikdisena tunnesdin ainakin karkkia, sitten myo-
hemmin ihan ruokaa. Kun séin paljon sokeripitoista tai
vaikka pastaa, joka on tdynna nopeita hiilihydraatteja, se
oli turruttamista. Liikkui liian vaikeita tunteita liian kovalla
vauhdilla, enka hallinnut niitd, joten — sydnpa ne pois. Olen
miettinyt, minka takia masennustesteissa kysytaan aina,
onko paino laskenut ja ruokahalu huonontunut. Kun mulla
on paha olo, massytan!

Ylensydminen yhdistyy joskus askeettiseen ja suorituskeskeiseen
eldamantapaan. Jos on vaikea rentoutua ja saada paivan pyoritys
pysdahtymaan, syomisesta voi tulla ndppara apukeino. Se toimii
aina ja automaattisesti. Ruoka ei enda merkitsekaan luonnollis-
ta perustarvetta vaan palkintoa. Silloin on yleistd, ettd sydminen
tai suoranainen ahmiminen ajoittuu iltaan tai yohon. Paivaaika
pusketaan lapi erilaisten kuormitusten kanssa voimien aarirajoilla
kunnioittamatta elimiston tarpeita. Sitten vihdoin on pakko saa-
da jotain itsellekin, "nyt on minun vuoroni”. Lisdongelmana usein
hairiintyy vuorokausirytmi.

Entd miksi nuori sy6 kovin niukasti? On ihmisid, jotka saavat kai-
ken elimistonsa tarvitseman yllattavan vahasta, ja joillekin sopii
syoda tavallista useammin pikkuannoksia. Monilla pienet annok-
set johtuvat vaarista malleista ja ihanteista. On saatettu sisdistaa
ajatus, etta on hienoa — ehka erityisen "naisellista” — syoda kuin
lintu, ja tiettyja ruoka-aineita saa syoda erityisen vahan. Valikoiva
suhtautuminen ruokaan on lisdantynyt. Esimerkiksi koulussa se
saattaa levita siitakin syytd, ettd jotkut mainostavat nirsoiluaan.
Jos tilanne ei ole vield pitkittynyt, tallaiset sydmistavat omaksu-
neet voivat jarkiintya pelkan ravitsemustiedon avulla. Konkreet-
tista apua saattaisi olla malliannoksista: minka verran mitakin tu-
lee normaalikulutuksella sy6da, jotta jaksaa seuraavaan ateriaan.

Joillakin liian niukkaan sydmiseen liittyy nalantunteen vaimenta-
minen vedella ja muilla nesteilla. Tamakin voi naamioitua terveys-
ajatteluksi — riittdvasta nesteensaannista on viime vuosina puhut-
tu paljon. Koko elimistdn saa helposti sekaisin energiajuomilla,
jotka paitsi sotkevat aitoja nalan ja vasymyksen tuntemuksia,

TASAPAINOA!
41 Syémishéirididen ennaltaehkaisy



my®0s lisdavat nestehukkaa. Toinen kikka nalantunteen havittami-
seen on tupakointi ja muut nikotiinituotteet. Jotkut paastoavat,
jotta voivat suoda itselleen runsaskaloriset alkoholijjuomat.

104 | ight-colaa ja -mehuja kiskoin oikein kunnolla.

105 Vatsan tyhjana pitdmiseksi join vain sokerista kahvia ja
poltin tupakkaa.

%6 Kun lahdettiin juomaan, en sydnyt sind paivana mitaan.
Muuten tulee liikaa kaloreita. Ja sitd tuskaakin on voinut
siihen purkaa: juodessa tuntuu, etta kaikki on mallillaan ja
peilikuvakin saattoi ndyttaa vaihteeksi ihan hyvalta.

5) NAUTINNOLLISUUS

Kaikkien ei tarvitse olla gastronomeja ja kulinaristeja — toiset pa-
nostavat mieluummin johonkin muuhun kuin ruokaan. Silti terve
ihminen useimmiten nauttii erilaisista niin tutuista kuin uusista
mauista, puhumattakaan yhdessdolosta ruuan aarelld kaikkine
aistielamyksineen. Ruoka antaa mielihyvaa ja vahentda stressia
jo pelkastaan aivokemiallisten mekanismien ansiosta. Normaalisti
my®0s ateriaa seuraava kylldisyys tuntuu miellyttavalta. Tama kaik-
ki on osa biologista ohjelmointiamme.

07 Huomasin, miten voi terveelld tavalla nauttia ruuasta:
saada nautinnon, kylldisyyden tunteen ja sitten mielen-
kiinto ruokaan haviaa. Se toimi yllattavan hyvin niin kauan,
kunnes rupesin paastamaan mopoa kasistani.

Ruuan kuuluu olla yksi nautinto monien muiden joukossa. Suh-
teellisen terve mieli saa mielihyvaa erilaisista asioista pitkin pai-
vaa, eika sydmiseen ole tarvetta ladata erityismerkitysta. Yleensa
on niin, etta jos ihminen sallii itselleen toisinaan pienia mielite-
koja, vahemman terveellisten herkkujen houkuttelevuus “kiellet-
tyind hedelmind” vahenee. Tunnesyojalla ruoka parantaa mielia-
laa hetkellisesti, mutta syyllisyyden myd&ta olo on lopulta entista
huonompi. Ahmintakohtauksessa sydmisen nautinnollisuudesta
ei juuri voi puhua, silld ruokaa sisadan mattaessa makuja ei ehdi
kunnolla edes tunnistaa. Sydmishairidssa ruokaa saatetaan aja-
tella ja syOmista suunnitella lahes koko valveillacloaika; toiset
pyrkivat korvaamaan itse sydmisen ruokahekumoinnilla. Anorek-
siaan monesti kuuluu suuri kiinnostus ruuanlaittoon, jolloin eri-
laisia resepteja mielellddn etsitdan, tutkitaan ja kokeillaan usein
"terveellistettyind” — 1ahinna toisten nautittaviksi.
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18 Kun mummo tuli kdymaan, han toi aina suklaata. Kar-
kit ja ruuat liittyivat positiivisiin asioihin, ja kiinnityin niihin
liian vahvasti. Ne ottivat isomman roolin kuin olisi kuulu-
nut. Ei ollut riittavasti MUITA hyvia asioita, oli niin paljon
vaikeaa.

109 Jos kielldt itseltasi jotain niin vahvasti, haluat sita vie-
Ia enemman. Siind tulee ihmeellinen himo. Sydmisesta
ei pysty silla tavalla nauttimaan, koska huono omatunto
iskee niin nopeasti. Tai se voi iskead oikeastaan jo silloin,
kun teet kauppaostoksia. Ravintolaillallisesta voi totta kai
jotenkin nauttia, mutta kun menet kotiin yksin, nautinto on
ohi ja vain rankaiset itseasi.

10 Kaikkein vaikeinta oli paastaa irti iltasyomisesta. Koko
paivan oli syomatta, koska paivisin ei uskaltanut sy6da ja
sitten illalla ikdan kuin sai luvan sy6da yksin — ja sen halusi
nimenomaan tehda yksin. Kun tapasin puolisoni ja yhtak-
kia pitikin elaa jonkun toisen kanssa, mietin, mita nyt teen,
kun en voi enda syoda illalla sangyssa ja lukea lehtea. Oli
kaikkein turvallisin rituaali, etta sain olla yksin. Ja ruuasta
sai niin suunnattoman nautinnon, kun se oli niin kiellettya.
Siina oli hirveasti tunteita ja hdapeaa.

6) SOSIAALISUUS

Terve eldama edellyttda vuorovaikutusta muiden kanssa, ja syo-
minen jos mika liittyy kaikissa kulttuureissa jollain tavoin yhtei-
sollisyyteen ja yhdessdoloon. Ruokarajoitukset, ehdottomat ate-
riarytmit, orjalliset liikuntaohjelmat ja syopottelyhimo eristavat
ihmisen omiin pieniin piireihinsa. Kapertyminen on yksi syomis-
hairion noidankeha. Syomishairion vallattua nuoren elamaa syo-
misen ja liilkunnan suorittaminen voi vieda niin paljon aikaa, etta
kaverisuhteet ja sosiaalinen elama karsivat jo tasta. Nuori saat-
taa jarkeilld, etta kavereiden tapaamisesta ei ole hanelle mitaan
kunnon hyotya. Jos yhdessaololla on oltava rationaalinen tai jopa
laskelmoiva tarkoitus, spontaanit kohtaamiset jaavat. Mikali nuo-
ri ahmii tai oksentelee, eristdytyminen mahdollistaa toiminnan
salaamisen, kun taas tiiviit ihmissuhteet hankaloittavat sita. Syo-
miseen halutaan keskittya yksindisyydessa: ateriat voivat kestaa
kauan ja sisaltaa rituaaleja, joita muiden lasnéolo hairitsee.
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B Lukittauduin joko uimahalliin, kuntosalille tai kotiin.
Luokkakaverit lakkasivat kysymasta, lahdenkd kahville.
Olin koko vuoden aikana kahtena viikonloppuna jossakin
ja silloinkin l1ahdin jo kymmenelta pois. Vahan tuli semmoi-
nen olo, ettd no pitaisikd menna, mutta ahdistus siita, etta
sali ja uinti jaisi valiin, oli niin paljon suurempi, etta ei to-
dellakaan!

12 Qi tilanteita, kun arsytti, jos joku ihminen tuli kylaan.
Odotti, etta paasisi siitd eroon ja syémaan. Kun toisen seu-
rassa ei voi syoda.

113 Koulussakin tuntui, ettei osaa nauttia siitd ruuasta. Ehka
siihen liittyi jonkinlainen syyllisyydentunne, koska tiesin
syopottelevani. Se loi jonkinlaisen valheellisen sosiaalisen
roolin, joka ei tuntunut todelliselta. Oli tietynlainen vasten-
mielisyys kouluruokailua kohtaan ylipaataan. Ehka en ole
oikein sosiaalinen ihminen, on paha olla ruodussa.

114 Joillakin on niin, ettei pysty ollenkaan syémaan muiden
kanssa. Kylla muakin joskus saattaa harmittaa se, ettd me-
nen sydmaan jonkun kanssa. En pysty keskittymaan tar-
peeksi siihen ruokaan, vaan joudun keskustelemaan. Siksi
varmaan tykkaan kayda Kotipizzassa: saan sielld olla ihan
yksin ja lukea niité Seiskoja ja mun ei tarvitse jutella ke-
nenkaan kanssa. Tavallaan musta tuntuu, etta jotkut herkut
menee vaan hukkaan, jos syon niita seurassa.

Eristaytyminen nakyy esimerkiksi hatdisena tai outona selittelyna,
miksi tapaamiset ovat mahdottomia, tai sovittujen tapaamisten
yllattavind peruuntumisina. On perheaterioiden laistamista seka
ravintola-, kahvila- ja kylakdyntien valttelya. Tarjottua ruokaa on
vaikea ottaa vastaan, mikali sen koostumustakaan ei varmuudella
tieda.

15 Se on niin surullista. Mulla oli niin ihania luokkakaverei-
ta, ettd ne tuli kotoa hakemaan, ettad nyt lahdetaan jonne-
kin. Mutta mulla oli jotain ihmeellisid siivousprojektejakin
koko ajan meneillaan, senkaan takia en voinut lahtea. Oli
muka tosi tarkea, ettd jarjestelin mappeja sen sijaan, etta
olisin viettanyt aikaa kavereiden kanssa.
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LAAJA KIRJO

Syomishairidista on vallalla paljon tuulettamista kaipaavia kaa-
vamaisia kasityksid, jotka vaikeuttavat muun muassa sairauden
tunnistamista. Yleisin stereotypia lienee luurangonlaiha kaikessa
menestynyt teinityttd. Sairastua kuitenkin voivat molemmat su-
kupuolet ja kaikenikaiset. Suurin osa sydmishairidista ei ndy ulos-
pain, eli sairastava on usein painoltaankin normaali. Osa sairastaa

syomishairion lievana ja toipuu suhteellisen nopeasti.

116 Varsinkin anoreksiasta perusjutut arsyttavat aika paljon.
Tietty kun jokainen on yksild, jokaisella on ihan erilainen
se tunne ja ne ajatukset. Kun kirjoissa yleistetaan kaikki, se

arsyttaa tosi paljon.

17 Mulla on yksi hyva ystava, joka nyt on jutellut mun kans-
sa tasta. Hanella oli luultavasti anoreksia silloin kouluaika-
na. Han ei kehdannut siité puhua, kuten en mindkaan, kos-
ka hankin oli normaalipainoinen. Ihmiset ajattelevat, etta
kun ei ole langanlaiha, niin mita siina valitat, ei sulla ole
mitdan hataa, sulla olisi vara viela laihtuakin.

19 Olen tiedostanut kauan, ettd mun syomisessa on jo-
tain omituista, koska muilla ei vaihtele tammdiset kaudet.
Mutta ettd ajattelisin tdman sairaudeksi, se on tapahtunut
vasta kaksi vuotta sitten. Luulin, ettd mulla on huono it-
sekuri. Masennuksen takia olen kaynyt aika tiiviisti psyki-
atrilla ja puhunut tastd mun sydmisongelmasta, mutta ei
siihen ole mitenkaan tartuttu, saati ettd mulle olisi annettu
jotain diagnoosia. Kun en ole kuitenkaan ollut lihava, paitsi
yhdessa kohtaa olin aika iso. Olen sitten varmaan ajatellut,
ettei tdma ole mikaan niin iso asia. Kun kerroin terveyskes-
kuksessa tastd ahmimishairiostd, se oli eka, joka otti asian
vakavasti. Se oli jarkyttynyt, ettd paino vaihtelee 30 kiloa —
ei se ole todellakaan elimistolle terveellista.
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120 Olen aina pystynyt pitdmaan syopottelyn piilossa: pys-
tyn muutaman paivan tai viikon kaksi tsemppaamaan. Py-
syn ilmeisesti normaalipainoisena aika helposti, mulla ei
ole aineenvaihdunnallista ongelmaa taustalla. Mulla on
vain hillitdn syéminen, joka tulee puuskina. Kun sy6 pari
paivaa vahvaa makeaa, se ei lihota niin helposti. Syoppda
ei pidetd sairaana, ennen kuin on hemmetin sairas fyy-
sisesti. Sitten aletaan ruoskia, ettd ala nyt elaa ihmisiksi.
Tama on kanssa vahan semmoinen virtahepo olohuonees-
sa: se vaivaa niin monia ihmisia, ettei siitd haluta yleisesti
puhua. Sita ei haluta myontaa. Kun aletaan puhua, toisille
tulee vaivautunut olo.

On yleista, etta varsinkin nuorilla ihmisilla mielen hauraus ottaa
monia muotoja. Usein sydmishairidta sairastavalle annetaan tai
voitaisiin antaa muita sairausnimikkeita. Diagnosointi on tarkeaa
ainoastaan siind mielessd, ettd ihminen saa oikeanlaista ja riitta-
vaa apua.

121 Koen, ettd monet, joilla on mielenterveysongelmia tai
muuta kady niita ihan samoja asioita, itsetuntemusta, lapi.
Ei kauheasti poikkea, oli syémishairi6 tai alkoholiongelma
tai mika vaan, se on pohjimmiltaan aika lailla samaa: sen
hakemista, etta uskaltaa kokea, mita itse on.

122 Piti olla mahdollisimman vahilla kaloreilla, mutta kum-
minkin joi. Alussa ajattelin, ettd mulla on alkoholiongelma.
Kylla ma tiesin, etta mun syomiset sekaisin ovat. En halun-
nut paljastaa sydmisongelmaa, koska sitten en olisi voinut
harrastaa sita. Alkoholikaloreista en valittanyt. Kun oli ma-
sentunut, ahdistunut, itseinhoa ja negatiivista paskaa, se
oli niinku laake. En vetanyt kauheita kdnneja, vaan otin vain
sen verran, etta kohotan mielialaa.

123 Mulla on ollut ihan pienestd asti dissosiaatiota ja koko
eldaman ajan unihairioita: hirvean vaikea nukahtaa, paina-
jaisia, yollisia kauhukohtauksia, unihalvauksia, pelkotiloja
— koko kirjo. Lapsesta asti on ollut myds pakko-oireisuut-
ta, pakkoajatuspainotteisena. Kaksikymppisena puhkesi
mielialahairio ja kaiken taman paalle paniikkihadirid joskus
25-vuotiaana.
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125 Mussa on hirvedn paljon tiettyja autistisia piirteita. Se
vaikuttaa siihen, ettd nden sosiaaliset tilanteet vdhan eri
tavalla kuin moni muu. Rakennan sosiaalisen vuorovai-
kutuksen vahemman improvisaation varaan kuin ihmiset
keskimaarin. Mulla tilanteet on mallinnettuja, toimin mallin
pohjalta. Saisin psykologilta téstd diagnoosinkin, mutta en
tekisi diagnoosilla mitaan. Joskus olen syventynyt itselleni
rakentaviin asioihin, joskus sellaisiin, jotka enemman ha-
jottaa mieltd. Tunnistan autistiset piirteet muistakin ihmi-
sistd muutamassa minuutissa.

Yhtaikaa tai vuorotellen sydmishairion — etenkin hillittéman ah-
mimisen — kanssa voi esiintyd kayttaytymistd, josta eldamanhal-
linnan puute nakyy ulospainkin: rajua paihteidenkayttéd, huu-
mekokeiluja, viiltelyd, holtittomia seksisuhteita, hakeutumista
hengenvaarallisiin tilanteisiin, pelihimoa, shoppailuriippuvuutta,
napistely, ilkivaltaa.. Adrimmaiset kokemukset saattavat olla
esimerkiksi ahdistuneen ja tunteiltaan turtuneen yritys saada vii-
sari edes hieman vardhtamaan. Sydminen voi todella toimia ku-
ten paihteet: yksi ottaa ka@nnin, toinen syo itsensa tainnoksiin tai

sokerihumalaan, jotkut tekevat molempia.

126 En ole satavarma siitd, onko itsensa vahingoittaminen
aina ollenkaan itseinhoa. Tunnen ihmisia, jotka ovat viillel-
leet ja yrittdneet tappaa itsensa. Siihen voi liittya ahdista-
van epamaarainen olo: kun muhun sattuu, tunnun todel-
lisemmalta.
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127 Syémisongelma alkoi véahan paalle 10-vuotiaana. Sen
huomasi siing, ettd koulussa ei ruoka maistunut, mutta
kotona maistuivat kaikenlaiset niin sanotut herkut. Siita
se homma lahti. Jalkeenpdin olen ymmartanyt, etta se oli
eraanlaista humalahakuisuutta, teki mieli sokeria ja rasvaa.
Tietyt ruuat laukaisivat syomishimon paalle. Tavallinen
ruoka ei saanut makuhermoja liikkeelle; saatoin tuntea sen
vastenmielisenakin. Laitoin esimerkiksi hapanleivan paalle
sokeria. Se oli aina se makea, makea, makea; se vaikutti
niin kuin aivoihin. Mielihalu, mielihyva oli aina etusijalla.
Muistan, etta pollin didin kaikki hopeamarkat, ettd sain
merirosvorahoja. Aloitin juomisen 17-vuotiaana ja lopetin
24-vuotiaana. Varsinkin loppuvaiheessa alkoholismi oli ra-
jua, jatkuvaa juomista ja sosiaalisia hairidita, mita nyt nuo-
rella miehella alkoholinkayttoon liittyy. Sitten kun alkoholi
jai pois, tuli syopottely korvikkeeksi. Ensimmaisen raittiin
vuoden aikana annoin palaa: se oli ohjekin, ettd sy0 ma-
keaa, jos tekee mieli viinaa. Oli kovia paineita ja harrastin
kovaa liikuntaa melkein kymmenen vuotta. Kavin juoksu-
lenkeilld, saunoin ja tein kaikkea hullua, jotta paino pysyi.
Tsemppasin viisi paivaa, olin jollain ihme salaattikuurilla ja
viikonloppuna oikein ravaytin kauheat syomiset... Saattoi
olla siind kunnossa, ettei maanantaina pystynyt toihin. Vat-
sa oli niin hemmetin sekaisin.

Mikali sydmisongelmassa on selvasti kemiallisen riippu-
vuuden piirteitd, sairastavan saattaa olla paras asennoitua
tiettyihin ruoka-aineisiin ja tilanteisiin kuten alkoholisti vii-
naan. Sallivuuden tai kohtuuden opettelun sijasta valttami-
nen voi ainakin jossain kohtaa toimia paremmin. Ihmisen
omaa kokemusta ja parhaiksi havaitsemia selviytymiskei-
noja on syyta kunnioittaa.

128 Meilla oli lapsena perusruokavalio ja ulkoiset puitteet
hyvassa kunnossa, syotiin terveellista ja ravitsevaa kotiruo-
kaa. Mutta olin jo silloin hirvedsti sokerin ja rasvan peraan.
Olin tosi laiha, mutta esimerkiksi koulussa otin ruokailusta
voinapin ja soin sen kotimatkalla. Olen yrittanyt 20 vuotta
syoda perinteista makeaa kohtuudella. Yritin ja yritin, hak-
kasin paatad seindan, mutta se ei vaan onnistu. Jos syon
vahan, mulla alkaa tehda mieli lisaa. Ajattelen, etta mita
jarkea on syoda yksi piirakkapala — syddaan sitten vahan
enemman. Raakaruokaherkkuja voin nauttia; pienikin pala
riittaa, eika tilanne ryopsahda.
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129 Tyttarella syomishairio liittyy pullaan, vehnaan, keksiin.
Jotkut tietyt ruuat ovat sellaisia, mita han ahmii mielellaan.
On sitten sovittukin, ettd ei tehda niita. Han ahmi hyvin
harvoin oikeaa terveellista ruokaa. Se oli yleensa aina ko-
konainen keksipaketti, pullapitko tai jotain tallaista, mita
han veteli. Han tietaa sen, eika niita sitten hankikaan.

130 Kun ensimmaiset keksit menee, ei vield tunnu miltaan.
Sitten jossain vaiheessa nousee mielihyva paahan. Tunne
lahtee suupielista ja nousee, se on syébmisen nousuhuma-
la. Tavallaan tuntuu kuin joku toinen jatka lahtisi kayntiin.
Voi tulla jotain vanhoja muistoja, mutta hyvin hamarasti.
Sen jalkeen lahtee pakkomielle: olo on t6hna ja aivot niin-
ku seis. Pakonomainen syominen kestaa siihen asti, kun
on tosi allé olo. Seuraavana aamuna voi olla hirvea jysari,
sydan hakkaa kuten krapulassa, koska verenpaineet mene-
vat sekaisin. Olen huomannut, etta nivelet tulevat kipeiksi.
Luulen, etta sokeri tekee sen, ihan kaveleminen sattuu. Kun
syoppo lopettaa syopodttelyn, sen jalkeen sitd arvostellaan
terveellisesta elamantavasta: "Etkd nyt voisi vahan pullaa
ottaa ja kakkua, pieni siivu vaan.” Se on ihan samanlaista
kuin alkoholistillakin: juopot eivat ymmarra sita enaa. Aidin
“"kouluttamiseen” meni semmoiset viisi vuotta, ennen kuin
se ymmarsi, ettei tule enda tuputtamaan. En ma nyt kou-
luttanut, mutta sitten han huomasi, ettd mun taytyy saada
olla rauhassa sydmiseni kanssa. Sosiaalinen herkuttelu on
oikeastaan pahinta mulle. En paheksu, etta muut herkutte-
levat, mutta pidén pahana, ettd mut vedetdan siihen mu-
kaan.

Seuraavien tiivistettyjen oireluettelojen ainoa tarkoitus on
helpottaa ongelmien tunnistamista. Emme esittele diagnosti-
sia kriteereja, koska niitd ei ensivaiheen auttamisessa tarvita.
Sairastuneelle itselleen ne voivat olla jopa haitaksi, silla joille-
kin kriteereista tulee syomishairiduran paamaaria ja saavutuk-
sia. Viralliset laaketieteelliset tautiluokitukset ovat muutenkin
osin ongelmallisia. Vuosia kestava sairaus tavallisimmin muun-
tuu matkan varrella — esimerkiksi anoreksia bulimiaksi, bulimia
BED-ahminnaksi, tai eri oirekuvat vuorottelevat — joten henkilon
syomishairion sijoittaminen yhteen lokeroon on toissijaista. Jo-
kaisella sairastuneella ei esiinny kaikkia oireita etenkaan alku-
vaiheessa; esimerkiksi monet fyysiset ongelmat kehittyvat vasta
pitkan ajan kuluessa.
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131 [tse mielsin, ettei se mitdan anoreksiaa ollut, koska mun
toiminta oli niin repsahtanutta. Kuitenkin siind oli molem-
pia sekaisin. Jos olisin sanonut jollekin, etta sairastan bu-
limiaa, kaikki olisivat ajatelleet, ettd "ai jaa, sa olet sem-
moinen huono luuseri”. Kun ihmiset eivat ymmarra, etta ne
oireet ovat niin sekalaisia, ettei voi niin tiukasti maaritella,
mika sulla on.

132 Mulla on ollut ortoreksia ja joissakin vaiheissa anorekti-
sia oireita. Ortoreksia oli erittdin oppikirjaesimerkki, se on
oikeastaan ainut niistd. Olen varmasti oireillut jo teini-ikai-
send pienen tunnesy®misen kautta. Ahmimishairiosta se
selkeasti lahti.
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ANOREKTISIA PIIRTEITA

(LAIHUUSHAIRIO)

AJATUKSET, TUNTEET JA KAYTTAYTYMINEN KEHO
« laihuuden ihannointi ja lihomisen pelko « laihtuminen, alipaino, lihasten surkastuminen
« itsensa kokeminen lihavaksi ilman syyta * paleleminen, hidas pulssi, matala verenpaine
* niukka sydminen « elimiston kuivuminen ja sydamen rytmihairiot
 syOmiseen liittyvat saannot ja rituaalit: * hiusten oheneminen ja irtoaminen

esim. ruoka-ajat, jako kiellettyihin ja » nukkamainen lanugo-karvoitus

sallittuihin ruoka-aineisiin, turvaruuat « kuukautisten keskeytyminen tai alkamatta
« kiinnostus ruokaa ja ruuanlaittoa kohtaan jaaminen
 pakonomainen ja kohtuuton liikunta * luuston haurastuminen

« ahdistuneisuus, rauhattomuus,
yliaktiivisuus, unettomuus

« artyneisyys, raivonpuuskat

* eristaytyneisyys

« taydellisyyden tavoittelu, pikkutarkkuus

BULIMISIA PIIRTEITA
(AHMIMISHAIRIO)
AJATUKSET, TUNTEET JA KAYTTAYTYMINEN KEHO
* tyytymattdmyys omaan painoon ja ulko- * ruuansulatusongelmat: esim. vatsakivut,
nakoéon ummetus
« itsetunnon riippuvuus painosta ja kehosta « suuret painonvaihtelut
« toistuvat laihduttamisyritykset: + oksentamisen seuraukset:
paastoaminen, runsas liikkunta verestavat silmat, sylkirauhasten turvotus,
« ahmiminen (yleensa salaa) ja kasvojen pydristyminen, hampaanjaljet
hallinnan tunteen menettaminen rystysissa, aanen kaheys, hammaskiilteen
« sydmisen hallinta turvaruokien avulla vauriot, sydamen rytmihairiot
« ahmimiskohtausten jalkeinen katumus, * kuukautisten epasaannollisyys

syyllisyys ja jalkien peittely

* tyhjentaytymiskeinot: oksentaminen,
ulostus- ja nesteenpoistolaakkeiden kaytto,
rankka liikkunta heti sydmisen jalkeen

* masentuneisuus, itseinho, itsetuhoisuus

 hdpedn tunteet, eristaytyneisyys

(jatkuu seuraavalla sivulla)
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BED-AHMIMISEN PIIRTEITA
(BINGE EATING DISORDER)

AJATUKSET, TUNTEET JA KAYTTAYTYMINEN KEHO

« toistuva suurten ruokamaarien sydminen « joskus nousu- ja laskuhumalan kaltaiset olot
ilman saannollista pyrkimysta tyhjentaytya * ruuansulatusongelmat

« ahmimiskohtausten pakonomaisuus ja * usein vasymys ja univaikeudet
hallitsemattomuus * ravintoaineiden epatasapaino

 sydminen liittyy nalan sijasta psyykkisiin « usein lihavuus terveysriskeineen
oloihin

 sydmisesta koettu hapea ja syyllisyys
* sydminen mieluiten yksin

ORTOREKTISIA PIIRTEITA
(TERVEELLISEN SYOMISEN PAKKOMIELLE)

« pakkomielteinen tarve syoda terveellisesti

« tietynlaisten ravintoteorioiden orjallinen noudattaminen

« oikeaoppimisen sydmisen julistaminen ja muiden kdannyttaminen

« ajatusmaailman kapeutuminen ja elamanpiirin rajoittuminen:
suhteeton panostus oikeaoppiseen ruokavalioon

* usein askeettiset elamantavat

« usein pakonomaista liikkuntaa

« mahdollisesti yksipuolisen ruokavalion seurauksena ravintoaineiden
puutoksia elimistdssa

LIHASDYSMORFISIA PIIRTEITA
(LIHAKSIKKUUDEN PAKKOMIELLE)

« pakkomielteinen halu olla lihaksikas

« itsensa kokeminen hinteldksi ilman syyta

* tyytymattomyys ja hdpea omaa kehoa kohtaan

- vartalon muotojen peittdminen pukeutumalla kerroksittain tai
[0ysiin vaatteisiin

« ajatusmaailman kapeutuminen ja elamanpiirin rajoittuminen:
suhteeton panostus tdydelliseen lihaksistoon

« usein lihasmassaa lisdavien sallittujen ja kiellettyjen aineiden
kaytto terveysriskeineen
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