PANIIKKISANOMAT

2/2009

Paniikkihairioyhdistyksen jasenlehti

Kokouskutsu

Paniikkihairioyhdistyksen syyskokous pidetaan 1a.28.11.2009 klo 18.00
Lapualla Wanha Karhunmaen leirikeskuksessang.wanhakarhunmaki.ngt
Os. Karhunmaentie 923 62100 Lapua

Kokouksessa kasitellaan saantdjen 13 § olevat asiat.

Syystapaaminen

Kokouksen yhteydessa syystapaaminen

Perjantaista 27.11. klo 18.00- sunnuntaihin 29.11. klo 12.00
Hinnat taysihoidolla pe-su 108 € la-su 78 € Pelkat ruok&lu€
Majoitus 2-4 hengen huoneissa Vaindla rakennuksen alakerrassa
[Imoittautumiset Asta Hayryselle puh. 040-721 5405 tai s-pastil
asta.hayrynen@netikka.f15.11.2009 mennessa.

Ajo-ohje l6ytyy www.wanhakarhunmaki.neivuilta.

Tervetuloa ! Hallitus
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Puheenjohtajan palsta

Paniikin [adkehoiton ongelmat

Paniikkihairion hoidossa kaytettavat ladkkeet ovat tank@éaiu, varsinkin hoidon alkuvaiheessa.
Niilla on mahdollista paasta pois akuutista tilasta nopeiankuin muilla hoitomuodoilla.

Hoidon pitkittyessa riippuvuus ladkkeista voi muodostukeanmaksi ongelmaksi kuin paniikki
konsanaan.

Riippuvuutta on tavallaan kadenlaista, fyysista ja henkista.

Henkisella puolella moni kokee pelkoa kohtausten uusimigestidkkeet lopetetaan.
Laakehoidon lopettamiseen on syyta valmistautua yhdessivdmoildéakarin kanssa.

On saatava itselle varmuus, etta pystyy tulemaan toinh@an.

Onnistuneen lopettamisen ensimmainen edellytys on usko jarumtomaan jaksamiseen.
Paniikkioireita ei saa enda olla, ei kannata yrittg&tamista vakisin, harvoin se niin onnistuu.
Laheisten tuki on aina tarkeda paniikkipotilaalle. Tursallden tunne auttaa paljon.

Fyysinen riippuvuus vaihtelee paljon eri ladkkeiden vahligroitusoireita tulee hyvinkin

herkasti, esim. bentsodiatsebiinit ( Xanor, Alprox ) kuutuégdan ryhmaan.

On annettava itselle paljon aikaa ja karsivallisyytta @an saavuttamiseksi. Puhutaan monista
kuukausista, jopa vuosista. Hitaasti kiiruhtaen hyva tuleegiéeella kannattaa olla liikkeela.
Vieroitusoireet voivat muistuttaa varsinaisia paniikiidda, pitaa pystya ne eroittamaan toisistaan.
Ihmisten sietokyky myo6s vaihtelee paljon.

Onnistuneeseen irtautumiseen laékkeista tarvitaan pitk&jasyytté, kykya sietda pienia
vieroitusoireita, uskoa omaan selvidmiseen arjessa.
Laheisten tuki auttaa tassakin, ymmarrys ja mukana kutiemovat tarkeita.

Kannattaa kuitenkin muistaa, etta tarkeinta on paniiglhtéeminen mahdollisimman hyvin,
jos vaatii lagkkeiden kayttoa, on viisautta hyvaksya se.

Urho Riipinen

Paniikkisanomien lukijoille

Vuoden 2010 aikana on tarkoitus julkaista Paniikkisanommslsga/g/miskertomuksia
paniikkihairiosta.

Voit lahettdad noin 1 sivun mittaisia tarinoita toimitulksemieluiten sahkodpostilla
urho.riipinen@pp.inet.fitai postissa osoitteella Urho Riipinen Postitiess2a 77570 Jappila

Toimitus valitsee julkaistavat kirjoitukset. Voit kayétaimimerkkid, mukana tulee olla kirjoittajan
nimi ja osoite tiedot. NAma jaavat vain toimitukserobet

Toimitus
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Alla oleva kirjoitus on tullut vuosia sitten, jota eeaikaisemmin voitu julkaista tilan puutteen
vuoksi. Laékkeiden nimet on poistettu.

Asta Hayrynen

Minun noidankehani

Minusta oli jo kauan tuntunut silta, ettd pitkaaikaiseskheiden kaytosta oli tullut suurempi
ongelma kuin itse paniikkihairid. Vieroitusoireita vadtkseni [Adkkeet oli otettava joka paiva ja
ettei maara ns. rauhoittavissa laakkeissa nousisi huinmaétgi valipaivan 1-2 krt kuukaudessa.
Esim. sunnuntaisin, kun ei tarvinnut menné ulos tai okdaslisessa kanssakaymisessa kenenkaan
kanssa. Tieto, ettei tama laake toisi sen kummemminieikainneen, eli parantaisi.

Oli my6skin ongelman siirtoa eteenpain. Laakkeen hyodykglla tiedossa ja sen avulla pystyin
olemaan tilanteissa, jotka tuntuivat aikaisemmin mabduitta.

Riippuvuus ladkkeeseen tuli vasta, kun aloin seurata satuktd maalaisjarjelld, silloin sen
konkreettisesti huomasin.

Minua informoitiin siitd, ettd sen lopettaminen ei sl@siteltavaa kerralla vaan pikkuhiljaa
hoitosuunnitelman mukaisesti rauhallisella aikavalillaim\kokeilin tuloksetta, silla koulun ja
tydveldman muutokset pitivat minut l1a&kkeissa.

Paniikkikohtauksia ei tullut, mutta pelko niista pakotti ottama@ama tabletit joka paiva n. viiden
vuoden ajan. Hoitojaksoni alussa olin yksityisella seksofid-15 min pituiset keskustelut ja
reseptien kirjoittamiset. Kokeilin ainakin 3-4 erilaakelt@osi taman jalkeen hakeuduin
mielenterveystoimistoon, kun vakuutukseni ei korvannut enda@&gksityisten ladkarin kuluja.
Siella alkoi 20 kertaa kestava kognitiivinen terapia ja laékkermaaliin tapaan.

Kohtaukset saatiin loppumaan, vaikka niiden pelko oli voimaksiloinkin. Toisaalta niiden
mukana tuli fyysista ja psyykkista riippuvuutta, huonoa omatot, vasymysta ja en ollut oma
itseni. Alkoholikin maistui valilla ja toi omat ongefihsiind samassa.

Lopetin laadkkeiden syomisen sitten kerralla, oma &sitisti, enka ihan tarkkaan tiennyt mita ol
tulossa. Sain epilepsia kohtausta muistuttavan kohtawtsemmaisen viikon jalkeen. Olin ollut
koko paivan kovin poissa oleva ja illalla minut vietiin tilgarkkailtavaksi ja tutkittavaksi.
Mydhemmin tehdyt tutkimukset olivat kunnossa néilta osilanteeni ei ole ainakaan viela
otollinen muutoksille, kun olen niin epavarma. Olin ensimer@gon Turun A-klinikan
katkaisuhoitoasemalla, josta minut siirrettiin kriisikegklisun psykologini ja psykiatrian-
poliklinikan laékarin seka hoitajien kanssa menostaastadle. Sielld oli taytta, mutta olisin sinne
kuitenkin paassyt. Mutta jotkut asiat tekivat paikasta aindistavan tuntuisen etten voinut sinne
menna, sain vanhempieni tuen ja kodin hoitopaikakseni.

En paassyt takaisin katkaisuhoitoasemalle, jossa lolirsiilaa joten minulle ainoa paikka
toipumiseen oli vanhempien luona.

Pahempien vieroitushoitojen ja oireiden mentya muutarmion kuluttua olin yhteydessa
mielenterveystoimistoon ja osaston laakéariin ja sairauslomaa.

Tasta uudesta alusta aloitin taas terapia jakson yhdisskustelulla 1&&karin ja psykologin
kanssa.

Olen masentunut aamuisin minun on ajateltava muuta, ke@adilannettani, jotta jaksan nousta
ylds. llman l&heisten ihmisten tukea en olisi jaksareggain.

Haen helpotusta olooni kaikesta mika antaa voimaa taijatizkset muualle.

Tietoni paniikkihairiosta on kokemuksen tuomaa seké luettkatdtua, mutta mikaan ei kasittele
selviytymista ilman ladkkeita.
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Koska olen fyysisesti terve tilanteeni tuntuu turhauttayattmisen mieli onkin vaatimuksineen ja
monimutkaisuuksineen hallitsematon. Ainoa ulkopuolinen tukeoaptia ja harvenevat ladkarin
kanssa keskustelut jotka mahdollistavat tilanteen arvioilgamauslomat jatkuvat ja l1aéakarini
muuttaa toiseen paikkaan aloitetaan uuden henkilon kanssaviilesn vélein jos siita olisi apua
enemman, eldma tuntuu niin merkityksettomalta.

Terveelliset elaman tavat ovat luomassa pohjaa uudé@lg&selleni. Tulevaisuus pelottaa, kun
pelkassa olemisessa on riittavasti haastetta. Turttéplen niin puolustus kyvyton tdman asian

kanssa.
Kokemuksella voin sanoa, etta rijppuvuutta aiheuttaviekk&iden lopettaminen vaatii lujaa tahtoa

ja se tulisi suorittaa valvotuissa oloissa seka asiatevien laakareiden valvonnassa.

Onko oikeaa hetked siihen olemassakaan, se hetki symiggta paatoksesta elaéa elamaa ilman
rippuvuutta laékkeeseen.

Toivon, ettd saisin jostain voimia jaksaa valoa katBenpain.

Myh.

KAAQOS Turussall!

Lahde mukaan Turun kaupunginteatteriin katsomaan
Kaaos- naytelmaa

Lauantaina 12.12.2009 klo 14.00 naytokseen

Lippujen hinnat: peruslippu 20 e, elakelaiset/opiskelijat/kouledaiSe

Sitovat ilmoittautumiset 4.11. 2009 mennessBarja Holmstromille
gsm 040-587 4920 tai ematiérja.holmstrom@paniikki.net

Lipun hinta on maksettava Paniikkihairioyhdistyksen &ldl.11. 2009 mennessa
OP 534000-2109763 Lippuja varattu 20kpl

Lisatietoja naytelmastavww.turku.fi/teatteri

Naytoksen jalkeen on mahdollisuus l&hted yhdessé syoiaikika sovitaan
iImoittautuneiden kanssa erikseen.
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PANIIKKIMATKAILUA KREETALLA

Taméan syksyinen paniikkimatka suuntautui Kreetan saareli&k&an syys-lokakuun vaihteessa.
Majapaikkamme oli Melamen kylassa hotelli Impperialig$atelli oli aivan meren rannalla.
Toisena iltana lahdimme Aurikomatkojen retkelle Hilimondwylassa olevaan tavernaan
viettamaan kreetalaista iltaa. Kyla sijaitsi vuoriséoss400 metria merenpinnan ylapuolella.
Menomatkalla voimme vain ihmetella kuinka isolla buasibikin paastéa niin pienté ja mutkaista
tietd putoamatta alas vuoren rinnetta.

Aluksi tutustuimme tavernan toimintaan, omavaraisuusestidn toiminnan lahtokohta.

Tilalla oli kaikki omasta takaa, Oliividljypuristamosgaristettiin 6ljy, oliivit puristettin moneen
kertaan ja aina saatiin 6ljya eri tarkoitukseen, visarikerran jalkeen jaanyt jate poltettiin.
Siella oli myds krakipannu ( suomeksi, pontikkapannu ) jolleek@in ravintolassa tarjottavaa
"vitamiini juomaa”. Omassa myllyssa jauhettiin viljasfa oli tarjottava leipa leivottu.
[llanviettoon kuului runsaasti maukasta ruokaa ja palarikaeksi viinia, joka sekin oli omaa
tuotantoa. Oleellinen osa iltaa oli kreetalaisella itkilia ja tanssilla johon paasimme tietenkin
mukaan.

Alkuviikolla vuokrasimme auton, jolla oli helpompi tutusts@areen. Ensimmaisena paivana
suuntasimme matkan kohti eteld& Elafonissin kahluusaarilékakulki kapeita teita pitkin vuoren
rinteita, valilla oli pienia kylia ja kirkkoja, joitarosaarella todella paljon. Kreetan symbooliksi
voi sanoa olivipuun, joita on 30 miljoonaa, aivan uskoomat$sa paikoissa. Oliivin keruu oli
Elafonissin kahluusaaret ja turkoosin sininen meri oliéemisen arvoinen paikka, hienoa
hiekkaa ja lamminta vettd enimmillaan napaan asti. Spatkkaa ei sanota Kreetan Malediiveiksi.
Paluumatkalla ajoimme Paleohoran kaupungin kautta, pysaheypreneen vuoristokylaan
nauttimaan virvokkeita, kylan elamanmenoa leimasi kiibeeyys ja ystavallisyys.

Toisena paivana suuntasimme itaan kohti Kalivesin piesigpunkia, jossa tapasimme erdan
ryhmalaisemme tyOkavereita ja tietenkin nautimme raamddllleessa tavernassa paikallisia
virvokkeita. Kalivesistd suuntasimme saaren ainoalle|ir Kourna lakelle.

Jarvi sijaitsi laaksossa korkeiden vuorten kainalossa, paikdiduonnontilassa todella kaunis,
valitettavasti matkailun jaljet nakyivat.

Paluumatkalla poikkesimme Hanian vanhassa kaupungissa ostoksill

Loppuviikon vietimme auringon otossa ja valilla meressa uima@dsa ryhmastamme kavi retkella
saaren paakaupungissa Iraklionissa.

Matkailu on saaren paaelinkeino ja se nakyy Haniastagémtievalla rannikkokaistalla, erityisesti
Plataniaksen kyla on yhta ravintola ja hotellimerta.

Saarelta on I0ydettavissa paikallista elaméanmenoa pewyBsta turistialueiden ulkopuolelta.
Elamé&nmenoa ei kiire vaivaa, eika ilmeisesti tredsigié ole tietoa.

Uskonnolla on vahva asema maaseudulla, jokaisessa kglags&ko ja pienia kirkkoja nakyi
vuoren rinteillakin.

Hintataso Kreetalla on korkeampi kuin koti Suomessajkiargeruselintarvikkeet oli yllattavan
kalliita, ilmeisesti niissa oli jonkin verran ” turidisaa”. Toki juomapuoli on edullisempi.
Kreetalla ihmiset olivat ystavallisia ja kohteliaitsim. ravintoloilla ei juuri ollut "sisdanheitt&jia”
jotka monissa turistikohteissa ovat maanvaiva. Lomaviikkoi kigtenkin lilan nopeasti ja kotiin
oli lAhdettava. Matkaa voi pitaa onnistuneena, olir&miinit pois mielesta ja olimme yhta
kokemusta rikkaampia.

Urho Riipinen
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PANIIKKIHAIRIOYHDISTYS RY:N ALAOSASTOT

Helsinki: Kokoontuminen jokaisen kuukauden viimeisena torstaina klo 18.00-20.00.
Vellikellontie 4 Malminkartano Helsinki 41.
Yhteyshenkilo: Jatta 050- 467 5057 iiéra.sopanen@elisanet.fi

Jyvaskyla: Kokoontuminen Kellossa torstaisin klo18:00.
Yhteyshenkilo: llkka Rautiainen 044- 282 1119. Lisatietojav. mtykellory.net

Imatra: Kokoontumiset Urheilutalolla kk:n ensimmainen torstai klo30718.30
Yhteyshenkilot: Helvi ja EImo Ahonp&a puh.050-516 1428

Kemi: Ryhmé& kokoontuu kerran kuussa Turvapoijussa, Etelarannankatu 6.
Yhteyshenkilot: Martti Henriksson 044-0232662, Risto Kuronen 044-3646106
risto.kuronen60@hotmail.com tai tiedustelut Turvapoijusta ptB-257 403.

Kokkola: Kokoontumiset joka kk:n toinen perjantai klo 18.30 osoigaésalanderinkatu 29-33.
Kokoontumisiin saattaa tulla muutoksia, joten seuraa itelaamme Keski-Pohjanmaa lehdessa,
ilmoitus on ko. viikon keskiviikkkona ilmestyvan lehden Menaikdn alla. Yhteyshenkilot: Mirja
Hassinen 040-757 3582, Risto Puolivali 045-633 4007 tai risto.puolivali@ pamakk

Kuopio Yhteyshenkilo: Anne Mari Koistinen  S&hkodpostios@mme
kuopionpaniikkiyhd @hotmail.com

Lappeenranta: Kokoontumiset tiistaisin klo 18 Lappeenrannan seurakuntakeskak#eadukatu
10, sisapiha. Lisatietoja paniikki.lpr@gmail.coitai 046-664 7261

Oulu: Ryhma kokoontuu kuukauden ensimmainen torstai Aleksinkulmassa.
Yhteyshenkilé: Juhani Tervonen 0400- 687 54fikaini.tervonen@gmail.com

Pori: Porin mielenterveyskeskus, kuntoutustydryman tiloigsela-Kauppatori 4 B
kk: viimeinen keskiviikko klo16.00.yhteyshenkild: Marit Kivikoskiarit.kivikoski@satsht.fi
Eteld-Pohjanmaan alue Yhteyshenkilo Asta Hayrynen 040-721 5405

Rauma: Oma-apu ryhma kokoontuu torstaina klo 17.30.-19.30 Hyvanmiddatdteldkatu 7 A
4-5. Lisatietoja puh. 02-821 1065 / Sari Viitanen.

Suomussalmi: Yhteyshenkilo: Noora Oikarinen
Lisétietojass.nopanic@gmail.com

Tampere: Kokoontuminen Satakunnankatu 30 C 6 (soita ovisummeria ) kkimetiinen tiistai
klo 18.00-20.00. Yhteyshenkilo:Tarja Holmstrém 040-587 4@2@. holmstrom@paniikki.net

Turku: Eiséannoéllisia kokoontumisia, seuraa Turun Sanomiefitliitef / yhdistykset.
Yhteyshenkilo: Tomi Hommonen 040-741 1109

Toimimattomien alaosastojen yhteyshenkilot:
Kuusankoski: Anja Hasu 05-328 9394Paijat-Hame: Juhani Jokinen 041-503 1893
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