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ladkirin tarina masennuksesta selviimisesti

Hyvi lukijani!

Kun olin nuori poika, mummoni Aune sanoi minulle, ettd olen
hyvi ihmisten kanssa. Tdmin seikan olin huomannut itsekin, ja
se johti eradn Helsinki-Kuopio-lentomatkan aikana ihmeelliseen
valaistumisen kokemukseen.

Monet kollegani ovat tienneet jo varhain, ettd heistd tulisi ladka-
reitd. Minulle ammatinvalinta ei ollut yhti selvdd. Minusta piti
tulla muusikko, ammattipasunisti. Ei mikddn rivisoittaja, vaan
kansainvilinen tihti, solisti.

Syy, miksen tilld hetkelld esiinny estradeilla, vaan kirjoitan titd
tekstid, liittyy suurelta osin koko timin kirjan keskeisiin kohtiin.
Aivojen toiminnan, ihmiseni olemisen ja vuorovaikutuksen ym-
mirtdmiseen. Havaintoihin, joita olen tehnyt elimini varrella.

Olin ollut musiikin parissa ala-asteelta musiikkilukioon saakka.
Musiikki oli liittynyt jokaiseen péivdini jollain tapaa, ja 19 vuo-
den idssd ajattelin, ettd musiikki pitdisi vaihtaa johonkin muu-
hun.

Miki ihme se muu sitten voisi olla, mietti 19-vuotias aivokuore-
ni kiivaasti.

Olin juuri pidssyt armeijasta. Mielessini pyori miti erikoisempia
vaihtoehtoja tulevaisuuden ammatiksi. Musiikin lisiksi minua
kiinnostivat ura armeijassa ja poliisin tyo.



Olet hyvi ihmisten kanssa, sanoi mummo. Meilld oli mummon
kanssa liheinen suhde. Hin oli syddmellisin ihminen maan piil-
l4. Hin oli kotoisin Jaalasta, Kaakkois-Suomesta. Vaikka hin eli
eliminsi Karstulassa, Keski-Suomessa, hin kutsui synnyinseutu-
aan aina kodiksi.

Jaalassa ihmiset ovat puheliaita ja limpimii, sellaisia kuin
93-vuotiaaksi elinyt mummokin. Ehkd hin niki minussa jo-
tain ominaisuuksia, joita hinelld itsellddnkin oli. Seikan, ettd olin
hyvi ihmisten kanssa, olin huomannut itsekin. Mutten ollut
ymmirtinyt, miten tirkei asia se voi olla.

Missi tyossi voisin hyodyntdd parhaiten tdtd lahjaa? Ladkaringd
saisin kuunnella potilaita ja ymmartda heiti.

“Kyll4, minusta tulee lddkiri”, huudahdin ddneen lentokoneessa.

“Mini voin pdittdd omasta tulevaisuudestani”, ajattelin. Ja suun-
tasin sen jilkeen kaiken voimani ja keskittymiseni tille tielle, jol-
la edelleen olen.

Olen ladkiri, ihmisten kuuntelija.

Ennen kuin piisin tihidn pisteeseen, jossa nyt olen, elimi vei
monenlaisiin opettaviin tilanteisiin.

Tuhansien potilaskontaktien, omien oivallusten ja eliminkoke-
muksen opettamana aloin ymmartd4, mistd terveys ja hyvinvointi
muodostuvat.

Potilaani ovat kannustaneet minua jakamaan osaamistani, ja
timd antoi lopullisen sysiyksen kirjoittamiseen.

Olen haudutellut kirjaa pitkdan.

Toivon, ettd innostutte kirjastani yhté paljon kuin mini olen
nauttinut sen kirjoittamisesta.

Matti J. Peura






Sisilto:

MUISTIJALKI VIE KOHTI LAAKETIEDETTA

EPAVARMUUS ELAMANTOVERINA - VISUALISOINTI APUVALINEENA

ELAMANHALLINTA, PERSOONALLISUUS

VIRO, LAAKETIEDE JA POPIDIOT

POHJALLA - EN OLE MITAAN ILMAN SINUA

MASENNUS VEI TYHJIOON - TERAPIAN AVULLA PINNALLE

HALLINNAN YMPYRA, FREUD JA
NEUROFYSIOLOGINEN TAUSTA

HIEMAN NEUROFYSIOLOGIAA -
miksi huolen kehalla vaeltaminen kuormittaa

HERKKYYS ON VOIMAVARA - HIPPOKRATEEN VALA
PAATOSTEN VAIKUTUKSET - ELAMANJANA

OLEMME PAVLOVIN KOIRIA,
MUTTA MEILLA ON VALTA VALITA ARVOMME

PELON HILJENTAMINEN, PALKINTOKETJUJEN
MUUTTAMINEN JA HIEKKALAATIKOT

ELAMAMME HIEKKALAATIKOT

TERVEYSPOYTA ELI TERVEYDEN NELJA TUKIJALKAA -
MITEN NAEMME TERVEYDEN

LIIKKUMATTOMUUS JA LIIKAKALORIT,
AIKAMME SUURIN ONGELMA

KAHVI ON YSTAVAMME
BIOKEMIAA KAIKEN TAUSTALLA

MINUN VIIKKONI URHEILLESSA JA
MIETTIESSA RUOKAVALIOTA

FYYSISTA KUNTOA JA PALAUTUMISTA KANNATTAA MITATA
PAINON PUDOTUS KANNATTAA
KEINOALY JA TULEVAISUUS

MINNE OLEN MATKALLA - o
KOHTI OIKEUDENMUKAISUUDEN KYLAA

KITOKSET

11
14
17
19
20

22

26
31
34

41

46
50

52

55
56
61

62
65
68
70

74
76






MUISTIJALKIVIE KOHTI LAAKETIEDETTA

Aivomme tallentavat jatkuvasti tietoa tapahtumista ja teemme ndi-
den muistijilkien perusteella valintoja. Vasta jilkikiteen kykenemme
nékemddn yhteyden tapahtumien vililli.

len aina halunnut tukea ja puolustaa heikompia. Olin jo poikasena tappele-
massa, lihes aina auttaakseni muita.

Olen hyvi aistimaan ihmisid ja heididn tunnetilojaan. Sain keikoilla ihmiset innos-
tumaan maagisella tavalla ja tanssimaan musiikkimme tahtiin. Joka kerta ennen la-
valle astumista kivin ldpi tietyn rutiinin. Sanoin itselleni, ettd timi voi olla viimei-
nen kerta, kun pidsen lavalle ja haluan siksi antaa kaikkeni, jotta yleis6lld on hyvi

olla. Halusin saada ihmiset voimaan hyvin, silld halusin auttaa heiti.

Lavalta nikee hyvin yleison silmit. Kun huomaan naururyppyjen ilmaantuvan sil-
mikulmiin, nien ihmisten vapautuneet kehon liikkeet ja riiskyvit ilonhuudahduk-
set, vihellykset ja aplodit, tieddn tekevini jotain todella hyvin ja oikein. Musiikkia ja
esiintymistd en ole koskaan jittinyt.

Thmisten kuulemisen, ymmirtimisen ja aistimisen lisiksi on toinen ominaisuus,
y
joka on kuvannut minua lapsuudesta lihtien. Olen sitked ja mairitietoinen.
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Mairitietoisuus sai minut padttdmain, ettd haluan oppia ymmairtaimiin itsedni, it-
sevarmuuden puutettani ja pelkojani. Kaiken lisaksi vield ratkaisemaan ne.

Opiskelin ldakariksi Virossa Tarton yliopistossa 2000-luvun alussa. Hieman ennen
valmistumistani ajauduin tutkimaan ihosoluja ja ihohaavan paranemista. Tapahtu-
maketju, joka tihin johti, oli eriskummallinen, mutta kuvaa hyvin, miten ihmisen
aivot toimivat.

Olin sairastanut teini-ikdisend ihon tyvisolusyovin. Tamin tyyppinen ihosyopi, ba-
saliooma, on hyvilaatuinen, koska se levidd pintaa pitkin, eiki tee etipesikkeiti. Se
voidaan poistaa kirurgisesti. Sairaudesta paisee lopullisesti eroon kuten myos mi-
nulle kivi.

Tapahtuma jitti minuun voimakkaan muistijiljen. Sen vaikutus tuli paivinvaloon,
kun minun piti valita, mille erikoisalalle jatkaisin. Melkein kaikki ladkirit erikoistu-
vat johonkin, silld lidketiede on valtavan monitahoinen tieteenala. Jotta lddkari ky-
kenee ymmairtimain tietyn alan nyansseja tiydellisesti, ja tekemdin vaativissa tilan-
teissa parhaita ratkaisuja, hdnen tulee tietdd taudista miltei kaikki.

Pddtos, jonka edessd olin, oli hyvin samanlainen kuin tilanne, jossa lukion jilkeen
mietin tulevaisuuttani. Silloin minua johdatti eteenpiin ymmirrykseni ihmisesta.
Nyt paitin tukeutua sithen, ettd minua oli aina kiehtonut tiede. Pidin viitdskirjan
tekemistd itsestddnselvyytend.

En ollut kuitenkaan vield 16ytinyt sopivaa viitoskirjan aihetta. Olin ollut yhteyksis-
sd yliopiston eri tutkimusryhmiin ja tutustunut laboratorioty6hén, mutta mikéin ei
tuntunut olevan lihelld sydintini.

Niin jilkeenpiin katsottuna voisi sanoa, ettd viitoskirjaty6n aloittaminen ihohaa-
van paranemista tutkivassa ryhmissi oli sattumaa. Olin juuri lukenut Lance Arm-
strongin kirjan ”It’s not about the bike”. Kirja kertoo hinen toipumisestaan kives-
syovistd. Niin Helsingin yliopistollisen sairaalan nettisivulla tutkimusilmoituksen
ihohaavan paranemisesta.

Otin yhteyttd tutkimusryhmiin ja sen jilkeen yksi asia johti toiseen. Huomasin
muutaman vuoden kuluttua olevani erikoistumassa plastiikkakirurgiaan ja tekemis-
sd viitoskirjaa keinoihosta.
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Matin tarina masennuksesta ja
elamasta selviamisesta

Matti Juhani Peura on lddketieteen tohtori, tydterveyshuollon
erikoisldakari ja kahden tyttiren isd Helsingin Képylastd. Hin
tyoskentelee tydterveyshuollossa ja samalla kehittdd uusia tapoja
hoitaa potilaitaan mm. etilddketieteen avulla.

Ennen tyoterveyshuoltoon erikoistumistaan hin tydskenteli 133-
ketieteen eri erikoisaloilla oppien ymmartimian, miten tirkedd
hoidossa on tarkastella ongelmaa useasta nikokulmasta yhdessi
potilaan kanssa.

“Olen hieman erilainen ldikiri”, Matti kuvaa itsedin. “Sano-
taan, etti ladkirit voisivat tulevaisuudessa olla ihmisten val-
mentajia. Ajatus kichtoo minua: enti jos ihmisten hoitaminen
olisikin yhteisty6td, treenaamista kohti tervettd elamaa?”

Vasta oma asettuminen potilaan rooliin antoi selvyyden, mistd
eliminhallinnassa oikeasti on kyse. ”Ohjeista, joita annoin poti-
lailleni, 16ytyikin ratkaisu omaan tervehtymiseen.”




