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diagnoosi

Al3 jaa yksin! Jaa asia ldheistesi kanssa.
Luota ammattilaisiin. Suomessa syopahoito on hyvilla tolalla.

Apua voit saada my0s esim. psykiatriselta sairaanhoitajalta, muilta tervey-
denalan ammattilaisilta tai Syopayhdistysten tukihenkil6ilta. Kysy hoitopai-
kastasi neuvoal

Etsi vertaistukea, esimerkiksi vertaistukiryhmasta ja/tai tuttavapiirista.
Luonnossa on voimaa! Tee metsdlenkkeja, marjasta tai sienesta.

Voit saada voimaa my0s kasitoista, lilkunnasta tai matkailusta.

Nauti arjen tavallisista rutiineista myos sairauden aikana.

Pida mielesi avoimena ja mahdollisimman positiivisena.

ennen

KOTONA

Suostu laittamaan koti- ja ty6asiat sivuun. Keskity oman itseesi ja jaksami-
seesl.

Suostu hoivattavaksi: nyt ei ole pakko jaksaa. Uusi elamantilanne voi kuor-
mittaa.

Rauhoita elamad mahdollisuuksien mukaan ennen leikkausta. Varmista myos,
ettd saat apua leikkauksen jalkeen. Jos asut yksin, pyyda ystavat ja/tai muut
laheiset avuksi.

Tee asioita, jotka tuottavat iloa. Puhu sinua vaivaavista asioista.

Lepaa. Keraa voimia etenkin henkisen jaksamiseen vaikka meditaation avulla
— mika vain auttaa.

Pida itsestasi huolta; ulkoile, liiku, syo terveellisesti ja riittavasti. Mitd parem-
pi yleiskunto sinulla on, sitd paremmin selviat leikkauksesta.

Varaa ennen leikkausta kotiin hyvin sdilyvaa ruokaa ja juomaa. Ruokaa voi
myo0s tilata netista kotiin kuljetettuna.

Hoida erdantyvat laskut.
Soita syopapolille tai tukinumeroihin, kysele askarruttavista asioista.

Kysy neuvoa saman lapi kdyneiltd esim. Siskola-vertaisryhmassa.
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VASTAANOTOLLA/SAIRAALASSA

Ota joku laheinen mukaan vastaanotolle, jotta my0s hanelle jaavat asiat
muistiin.

Kirjoita lapulle valmiiksi haluamasi kysymykset ja kdy ne lapi leikkaavan
kirurgin kanssa. Talleta puhelimeesi hoitavan tahon puhelinnumerot.

Luota hoitohenkilokuntaan — he ovat ammattilaisia. Olet hyvissd, osaavissa
kasissa ja he tekevat parhaat mahdolliset paatokset esim. leikkaustavasta.

Als usko kaikkea tietoa jota 16ydit verkosta, vaan keskustele asiasta ladkérin
tai sellaisen henkilon kanssa, joka on kaynyt lapi saman.

Sairaalassa ei valttamatta uni tule ja yo on pitka valvoa, joten varaa luettavaa
tai katsele ohjelmia. Kutsu hoitajia, pyyda apua ja juttele. Hoitajat osaavat
auttaa unettomuuden, kivun ja surunkin kanssa ja ovat siella sinua varten.

Pyyda rohkeasti kipulaaketta. Jos tiedat voivasi helposti pahoin, pyyda myo6s
pahoinvoinnin estoladkitysta, joita l6ytyy monenlaisia.

MITA MUKAAN SAIRAALAAN?

Loysat vaatteet.
Korvatulpat ja silmalaput, jos jaat yoksi.

Kysymykset lapulla kirurgille, jos et ole aikaisemmin paassyt juttelemaan
hdnen kanssaan sekd muistiinpanovalineet.

Kannettava tietokone/tabletti, laturit ja kuulokkeet.

Pienta evasta; sairaalan ruoka ei valttamatta aina maistu tai ruokailuajat voi-
vat olla erilaiset kuin ne, joihin olet tottunut.

Luettavaa.
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leikkauksen jilkeen

SAIRAALASSA

Pyyda riittavasti kipulaaketta, silla kipu hankaloittaa toipumista.

Pyyda nukahtamislddkkeita (huom. ennen klo 24), tai rauhoittavia ladkkeita
tarvittaessa

Ota rauhallisesti ja lepaa.
Als eparoi kutsua hoitajia, jos yhtiin kaipaat apua, tai sinulla on asiaa.

Vaadi ladkareilta selkokielista tietoa, inhimillista kohtelua ja hoitojen suju-
mista.

Opetuspotilaana olosta on lupa kieltaytya.

KOTONA

Anna itsellesi aikaa toipua. Se kest#3, joten ole kirsivillinen. Ali kiirehdi
esim. toihin.

Al3 yriti olla liian reipas. Kuuntele kehoasi, ole armollinen ja anna itsellesi
aikaa paranemiseen. Lepaa, jos silta tuntuu. Nain keraat voimia mahdollisia
jatkohoitoja varten.

Noudata saamiasi ohjeita, esim. valta nostelua, jos niin on ohjeistettu. Pyyda
apua, kun sita tarvitset.

Jaksamisesi mukaan lahde ulos liikkkumaan maltillisesti. Kavele, venyttele,
liikuttele arpea pyorivin liikkein.

Jumppaa sairaalasta saamiesi ohjeiden mukaan. Venyttele ja kdy fysiotera-
peutilla mahdollisen ohjeistuksen mukaan.

Jos sinulla on epéselvii oireita, niin ota aina yhteytti hoitavaan tahoon. Ala
pohdi itseksesi.

Huolehdi hygieniasta. Kdy suihkussa joka paiva. Noudata haavahoidosta saa-
miasi ohjeita ja seuraa haavan paranemista. Kayta tarvittaessa peilia apuna.
(Haavalla on leikkauksesta riippuen joko sulavat tai sulamattomat ompeleet,
tai hakaset.)

Jos olet epdvarma, haavaa voi aina kdayda nayttamassa leikkaavassa yksikos-
sa. Haavahoitaja on siella potilaita varten.

Keskustele mieltd painavista asioista laheisten, vertaisten ja/tai hoitajien
kanssa.
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« Anna tunteille tilaa, mielialasi saattaa ajaa vuoristorataa.

« Hakeudu vertaisryhmaan heti, kun kuntosi sen sallii. Se edesauttaa henkista
jaksamista.

VINKKEJA DREENIN KANSSA PARJAAMISEEN

« Laita dreeni pieneen kassiin, niin sen kanssa on mukavampi olla. Tavalliseen
kangaskassiin mahtuu useampikin dreenipussi!

« Voit riiputtaa dreenia myo6s housujen vyolenkissa.

« Varaa sankyyn paljon tyynyja. Jos sinulta leikataan esim. molemmat rinnat,
et pysty nukkumaan kummallakaan kyljellasi.

« Muista, ettd ottamaton kipulaake ei auta!l
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solun

ENNEN SOLUNSALPAAJAHOITOJA

Kay hammaslaakarissa. Hampaiden pitda olla hoidettuna, ettei piilevista in-
fektiopesakkeistd aiheudu ongelmia hoitojen aikana.

Myos gynekologikaynti voi olla paikallaan. Mahdolliset hormonaaliset eh-
kaisyasiat voi myos olla hyva miettia uusiksi.

Hanki uusi, pehmea hammasharja ja apteekista matalavaahtoista hammas-
tahnaa. Voit hankkia my6s esimerkiksi limakalvoille sopivaa 6ljya ja perus-
voidetta.

Hanki ladkdrin maaraamat ladkkeet etukdteen. Hanki my6s helpottavia 1aak-
keita/valmisteita pahoinvointiin, ummetukseen ja ripuliin. Muista ottaa myos
mahdollinen esilaakitys!

Leikkaa kyntesi lyhyeksi ja lakkaa ne (kdayta myos aluslakkaa). Lakka suojaa
kynsidsi mahdollisilta vaurioilta.

Pida oirepaivakirjaa. Se auttaa sinua muistamaan, mita tapahtuu.

Keraa voimia lepdamalla. Hyvin nukutut younet antavat sinulle voimia.
Hoida velvollisuudet etukiteen niin, ettd voit keskittya paranemiseen.
Hanki tarvittaessa peruukki tai myssyja jo valmiiksi.

Tutustu esimerkiksi Siskolaan (www.siskola.fi), jos kaipaat vertaistukea.

Pysyttele mahdollisimman hyvassa kunnossa ja yritd unohtaa turha murehti-
minen.

Ota kaveri mukaan hoitoihin.

Luota sinua hoitaviin ammattilaisiin ja kysy heilta mieltasi painavista asiois-
ta.

Hoidot eivat ole mukavia, mutta eivat myoskaan niin hirveitad mita usein aja-
tellaan, joten ala turhia huolehdi!
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SOLUNSALPAAJAHOITOJEN AIKANA

Juo vettd vahintaan 2,5-3 1/vrk. WC:ssa kdyminen on suotavaa, silla se suojaa
munuaisiasi (sytostaatit poistuvat elimistosta munuaisten kautta).

Runsasta juomista kannattaa jatkaa hoidon jalkeinen viikko.

Pyyda jaapaloja imeskeltavaksi sytostaattihoidon aikana ja laita kylmahans-
kat ja -tossut kasiin ja jalkoihin. Nailla minimoidaan suun limakalvojen ja
kynsien vaurioita.

Taputtele eteenpain hoito kerrallaan! Uskalla kysya hoitohenkilékunnalta
AINA, jos joku askarruttaa mielta ja kerro heti, jos tulee outoja tuntemuksia
hoidon aikana.

Hoitajat ovat huippumukavia ja ohjeistavat hyvin sivuoireista. Samassa hoi-
tohuoneessa on yleensa mukavia keskusteluja tiedossa vertaisten kanssa.

Kuumeeseen ja infektioihin pitda reagoida heti solunsalpaajahoitojen aikana.
38 asteen kuume tarkoittaa lahtéa paivystykseen valittomasti. Turha paivys-
tyskadynti on parempi kuin kunnon romahtaminen.

Solunsalpaajahoitojen aikana punasolujen tuotanto hairiintyy ja hemoglobii-
ni laskee. Tama voi aiheuttaa vasymystd, kalpeutta, huimausta, hengenahdis-
tusta ja sydamentykytysta.

Sytostaatit kuivattavat ihoa ja limakalvoja; kdyta kostuttavia nena- ja silma-
tippojal

Valkosolujen lasku on suurimmillaan 7-10 paivaa solunsalpaajahoidon jal-
keen. Tiedosta infektioriski, dlad kutsu kotiisi esim. flunssaisia vieraita. Valta
ihmispaljoutta, kdy kauppakeskuksessa paivalld, kun on hiljaisempaa. Ajoita
teatteri- ja elokuvakdynnit ajankohtaan, jossa veriarvot ovat korkeimmillaan.
Pese kasia usein ja kayta kasidesia.

Kookosoljya (antibakteerinen) voi kdyttaa ihon ja limakalvojen hoitoon, myo6s
seksissa.

Vagisan-voide ja Repadina-ematinpuikko ovat hormonittomia intiimialueen
kostuttajia. Tama vinkkind hormonaalisten sydpien potilaille (esim. rinta-
syopa).

Kayta vaahtoamatonta herkdn suun/ kuivan suun hammastahnaa, hanki tar-
vittaessa Bepanthen imeskelytabletteja apteekista.

Suolasoodavesi suuhun: laita puolen litran pulloon vetta ja 1 tl ruokasuolaa ja
1tl ruokasoodaa. Ravista, purskuttele liuoksella sdannoéllisesti.

Kuivaan nendan auttavat esimerkiksi apteekista saatavat Sesam-6ljysuihke
ja/tai-tipat sekd A-vitamiinitipat. Suolavesihuuhtelukin saattaa auttaa!

Jalatkin tykkaavat suolakylvysta (51 vettd, 1 dl merisuolaa 1-4 krt/kk).
Al3 liota pitkéan, etteivit jalat "vety” ja altistu tulehduksille.
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Peraaukkoon voi laittaa ihan tavallista perapukamavoidetta, esim. Scheri-
proct, joka auttaa haavaumien hoidossa.

Tulehtuneisiin kynsivalleihin auttaa pihkalakka ja Aquacell Ag-haavanhoito-
tyyny (kostutettuna tulehdusalueelle).

Solunsalpaajahoitojen aiheuttamaan verisuonidrsytykseen voi kayttaa
Hirudoid Forte -geelia tai voidetta apteekista ilman reseptia. Pehmentaa
myos verikokeiden kovettamia suonia.

Suihkusaippuan sijaan voit kayttaa suihkudljya tai pelkkaa perusvoidetta.

Kosteuttavan voiteen, rasvan tai 6ljyn voi levittaa esimerkiksi ennen ihon
kuivaamista suihkun jalkeen. Nain ne sitovat entistd enemman kosteutta
ihollesi. Voit kayttda myos luonnonmukaisia 6ljyja, kuten kookos-, aloe vera-
tai mantelioljyja.

Perusrasvoja, kuten Tummelia tai Helosania, 16ydat apteekin hintoja edulli-
semmin halpamarketeista.

Vaihda lakanat ja pyyhkeet usein ja kayta tarvittaessa kertakayttokasineita.

PAHOINVOINTI

Ota ladkarin maaraamat pahoinvoinnin estoladkkeet ohjeiden mukaan en-
naltaehkaisevasti. Jos lddkitys ei tunnu riittavalta, puhu hoitajien kanssa.

Sy0 pienid annoksia usein.
Sy6 mita maistuu. Useasti viileat ja kylmat ruoat maistuvat parhaiten.
Muista my6s saannéllinen juominen syomisen lisaksi.

Ulkoile voimiesi mukaan. Hetken raikkaassa ulkoilmassa istuminenkin voi
tuoda paremman olon.

Kokeile erilaisia pastilleja viemaan pahaa makuja suusta.

NIVELKIVUT

Hanki itsellesi sopiva sarkylaakitys. Buranaa ja Panadolia voi kayttaa yhdis-
telmana. Myos esimerkiksi Voltaren- ja Mobilat- kipugeelit voivat auttaa.

Lampotyyny kainaloon ja villasukat jalkaan, lampo auttaal!

Liikkuminen vointisi mukaan helpottaa nivelkipuja. My6s kevyt venyttely on
hyvaksi.
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UMMETUS

Juo runsaasti vetta! Kahvi voi kovettaa vatsaa, koska se poistaa nestetta ulos-
teesta.

Aloita vatsan pehmikelaakitys samaan aikaan, kun aloitat kortisonin. Korti-
soni ummettaa, samoin pahoinvoinnin estolddkkeet ja sytostaatit itsessaan.

Saannollinen, kohtuullinen litkunta auttaa ummetukseen. Jo 15 minuuttia
kavelya paivassa voi auttaa kovaan vatsaan.

Periruiskeet ja perdpuikot. Al kiyta naiti lilan usein, jotta suoli ei totu ja
laiskistu.

Saatavilla on laaja kirjo erilaisia reseptivapaita ummetuslaikkeitd, joita voit
tiedustella lahimmasta apteekistasi.

RIPULI

Laakkeita ripuliin ovat mm. Imodium, Hidrasec (reseptilla), Osmosal. Mai-
tohappobakteerivalmisteet voivat rauhoittaa ripulia (varmista laakariltasi,
voitko kayttaa valmisteita).

Kokeile my6s "'vanhan kansan” keinoa: 2 rkl perunajauhoa 1 kahvikupilliseen
vetta

Juo runsaasti nesteita, suoloja ja sokeria sopivassa suhteessa. Vesi ja kiven-
naisvesi ovat hyvia juomia, valta maitotuotteita.

Marjakeitot ja kiisselit ovat hyvia ripulin hoitoon.
Suosi pienia helposti sulavia kevyita aterioita.

Luonnollisia vatsankovettajia ovat esim. banaani ja riisi.

MENOPAUSSIOIREET

Liikunta, kuten esimerkiksi jooga, voi auttaa.

Terveellinen ja kevyt ruokavalio, erityisesti sokerin valttdminen saattaa aut-
taa. Juo kahvia kohtuudella ja valta tulisia ja kovin mausteisia ruokia.

Pukeudu kevyesti mukaviin vaatteisiin, joita voit lisdtd ja vihentaa tarpeen
mukaan.

Kuumuuden iskiessd pidd mukana viuhkaa.

Laita poytatuuletin yopoydalle.

Yovaatteiksi soveltuvat hyvin myo6s tekniset vaatteet.

Ota avuksi kylmakalle, jonka kaarit esimerkiksi pyyhkeen sisaan.

Kylmia aaltoja varten on hyva pitda villasukat ja fleece-peitteitd saatavilla.
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RUOKAILU

Suosi mahdollisuuksien terveellista ja kasvispainotteista ruokavaliota. Huo-
mioi, ettd proteiinin tarve kasvaa solusalpaajahoitojen aikana. Tasapainoinen
ruokavalio ehkdisee pahoinvointia.

Sy6 hyvin heti hoidon jalkeen.

Sy06 mita voit; jos ruokahalua ei ole, sy6 puolipakolla 3—4 tunnin vélein. Tar-
keaa on, etta soisit edes vahasen, kunhan syot!

Ota tarvittaessa pahoinvoinnin estoladke noin 30 minuuttia ennen ruokailua.

Suu voi artya hoitojen aikana, joten viileat ja pehmeat ruoat, kuten esimerkik-
si puurot, mehukeitot, jogurtit, smoothiet, soseet, jadtelot ja mehujait voivat
olla helppoja syotavia.

Hedelmat voivat maistua paremmin viiledna, eli tuikkaa vesimeloni jadkaap-
piin.

Juo runsaasti nestetta.

Valta suolaa mahdollisen turvotuksen takia (mahdollinen hoitojen sivuoire).

Tiedosta, ettd kortisonilaakitys saattaa lisdata ruokahalua huomattavasti.

LIIKUNTA

Liikuntaa suositellaan my6s hoitojen aikana, mutta aina vointisi mukaan.
Hoidot ovat kova rasitus elimistdlle. Ulkoilu (esim. kavely, vaeltelu/retkeily,
kevyt pyoraily) raikkaassa ilmassa tekee hyvaa mielelle ja auttaa myos jaksa-
maan paremmin, ulkoile esim. muiden vertaissiskojen kanssa tai lemmikkisi
kanssa. Raitis ilma ja liike helpottavat oloasi.

Venyttele, kokeile rauhallista joogaa (esim. yin jooga) tai pilatesta, jos vointisi
sen sallii. Vesiliikuntamuodot ovat my0s usein oikein sopivia, ellei infektioris-
ki ole ajankohtainen.

Jos olet tottuneempi liikkuja, niin vointisi salliessa voit kokeilla varovasti
my0Os omia lajejasi — varmista kuitenkin aina laakariltasi sallittu syke.

Paivittdinen hyotyliikunta on hyvasta. Tee pihatdita sen mita jaksat (muista
hanskat!), ulkoile koirasi kanssa, siivoa tai tee vaikka vaunulenkki.

Ellet jaksa liikkua, sinun ei ole pakko. Kuuntele elimistdasi ja lepaa, jos kehosi
sita tarvitsee.
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HOITOJEN AIKANA VALTETTAVIA ASIOITA

« Luontaistuotteet ja vitamiinit voivat nostaa esim. maksa-arvoja. Yhteisvaiku-
tuksia sytostaattien kanssa ei ole tutkittu. Jata ne pois hoitojen ajaksi.

« Pakuritee voi nostaa maksa-arvoja.

« Parasetamolia (esimerkiksi Panadol, Paratabs, Pamol) on valtettava, jos mak-
sa-arvosi ovat koholla.

« Omega 3-rasvahappo voi laskea verihiutaletasoa eli trombosyytteja. Ala kiy-
ta.

- Valta sytostaatien aikana mahdollisesti listeriaa sisaltévia ruoka-aineita, joita
ovat homejuustot, vakuumipakatut kalatuotteet, graavikala, mati, tuorejuus-
tot, pastoroimaton maito.

« Valta puutarhato6ita: kukkamullassa piilee aspergillus-hiivasieni, joka voi ai-
heuttaa vakavan infektion sytostaattien alentaman vastustuskyvyn vuoksi.

« Uimahallikdynteja on hyva valttaa infektioriskin takia. Veriarvojen normali-
soiduttua voit jatkaa uintiharrastustasi.

COVID-19 / KORONA

« Vinkit on laadittu ennen koronapandemiaa. Noudata viranomaisten ja hoito-
paikkasi ohjeita.
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sade

o Ali sdikdhdi sidehoidon mahdollisia kudosvaurioita. Iho voi leikatulta
alueelta muuttua tummaksi, iholla voi esiintya punoitusta, arsytysta ja kuti-
naa. [ho voi jopa rikkoutua. Tho voi nayttaa hyvalta jalkitarkastuksessa, mut-
ta voi rikkoutua vasta viikon kuluttua tarkastushetkesta.

« Kudosvaurioiden hoitoon voit kdyttda esimerkiksi Mepitel Lite- palovamma-
sidosta. Siina on ihoa suojaava pinta ja se sallii ihon parantua rauhassa. Si-
dosta voi pitdd useamman paivan ajan ja sen kanssa voi menna niin suihkuun
kuin sidehoitokoneeseenkin.

« Sadehoidettua ihoa tulee suojata auringolta ja saunan l6ylylta hoidon aikana.
Noudata sadehoitohenkilokunnan ohjeita rasvaukseen ja auringolta suojauk-
seen liittyvissa asioissa. Muista suojata iho auringolta viela vuosia hoitojen
jalkeenkin.

Emattimen sisdisen sddehoidon aiheuttamat limakalvojen haavaumat voivat
olla kivuliaat. Vessapaperin sijaan kannattaa kokeilla vesipesua, pyyhkeella
kuivaamista ja intiimi6ljya/perusvoidetta. Voiteet voivat alkuun kirvelld mut-
ta alkavat helpottaa.

« Palaneelle iholle voit valella aloe vera-voidetta tai vauvojen sinkkivoidetta.
Muista my0s antaa ihollesi ilmakylpyja!

« Rinnan alueen sadehoito voi turvottaa ja kuivattaa ruokatorven limakalvo-
ja. Voi esiintya palan tunnetta kurkussa ja nielemisvaikeuksia. Ruokadljy tai
kookosoljy voitelevat ruokatorven limakalvoja. Vatsansuojalaakitys voi myos
olla paikallaan.

« Kannattaa ottaa mukaan loysat ja mukavat vaatteet riippuen sadetettavasta
alueesta.

« Varaa aikaa: joskus on jonoa ja toisinaan koneet menevat rikki. Itse sadetys
menee nopeasti.

« Kysy oikeuttasi Kela-taksiin. Mieti jaksatko kulkea kotoa hoitohin vai olisiko
jarkevampaa asua viikot esim. potilashotellissa. Jos mahdollista, voit myo6s
kavella tai pyorailla hoitoihin hyotylitkunnan nimissa. Autolla ajo ei ole suosi-
teltavaa.

« Sadehoidot vasyttavat, varaudu siihen. Positiivinen asenne auttaa, tsemppaa
itsedsi — kun siella jaksaa rampata, niin aina on yksi reissu vihemman!

o Ald varaa liilkaa muita menoja, silli vaikka siteet vain muutaman minuutissa
paivassa, niin vievat voimia

« Lue hoito-ohjeet hyvin ja kysy hoitajilta, jos niissd ilmenee ongelmia tai ky-

syttavaa. Noudata saamiasi ohjeita.
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« SyOpahoidot saattavat aiheuttaa muutoksia ulkonak66n: turvotusta, lihomis-
ta/laihtumista, hiusten ja kulmakarvojen 1aht64, kynsivaurioita, ihottumaa
yms. Tama on kuitenkin yksil6llistd, eika kaikille naité oireita tule.

« Pharmaca-apista voit tsekata ladkkeiden tiedot.

« Tee laaja hoitotahto. Mieti mita haluat, miten sinua pitaa hoitaa, minkalaisen
danimaailman haluat, mita haluat sy6da, mita et missaan olosuhteissa halua.
Muistiliiton verkkosivuilta l16ytyy pdf. Kopiot kaikille laheisille ja Omakan-
taan.

HIUKSET

« Jossyopaldaidke pudottaa hiukset, ne alkavat ldhted yleensa toisen sytostaatti-
kerran jalkeen. Tukka ikdan kuin "kuolee” paahan, on kuiva ja eloton. Varaudu
tdhan; hiukset putoavat yleensa kerralla, eli voit 10ytaa aamulla suuria tukko-
ja seka tyynylta ettad suusta tai voit joutua kaivamaan niita suihkutilan vie-
maristd. Monet Siskot ovat varautuneet tihan ajamalla hiukset pois jo tita
ennen.

« Peruukin voi mainiosti hankkia jo ennen hiusten 1adhtda. Nyt on tilaisuus ko-
keilla erilaisia kampauksial!

« Ennenkuin tukka lahtee, ota langalla mitta nendnjuuresta hiusrajaan, eli leik-
kaa langasta oikean mittainen patka. Silla saat tarkistettua hiusrajan paikan
napparasti, eika peruukki ole liian ylhaalla/alhaalla — "hiusrajalanka”.

« Keinokuituinen peruukki saattaa olla kuuma. Liikkeista 16ytyy myos kevyita
silikonisia hiusnauhoja, joissa on otsa-, sivu- ja takahiukset (Siskojen kesken
"Juice”): todella kdteva myssyn alla.

« Paanahka voi olla arka ja hiukseton paa voi palella. Hanki pehmeita ja lampi-
mid myssyja! (Siskojen sivustolta www.siskola.fi I6ydat kaavat myds Sisko-
myssyyn.)

« Kun tukka alkaa kasvaa takaisin muutaman kuukauden paasta, se saattaa

olla taysin erilainen kuin ennen. Moni on saanut kiharan tai ainakin taipui-
samman tukan (joka ehka ei jaa pysyvaksi, kun hiukset kasvavat).
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MEIKKI
« Yle Areenasta l6ytyy "Karvattoman naisen meikkivinkit”
« Pienikin meikki piristda. Uskalla kayttaa varejal

« Eraat upeimmista Siskoista ovat kulkeneet kaljuina; ravakka huulipuna ja
suuret korvakorut kruunaavat kaiken.

« Nyt on mahdollisuus irrotella ja kokeilla kaikkea uutta!

« Jossuret muuttunutta ulkomuotoasi ja hatkahtelet peilin ohi kulkiessasi
muista, etta itse saatat nahda peilissa vain syovan. Muut nakevat sinut;
olet heille se sama tuttu kuin aiemminkin.

Ole armollinen itsellesi, anna toipumiselle aikaa ja katso eteenpdin.

wootend
{4

Tiedamme, milta sinusta tuntuu. Jokainen meista on kokenut saman, ja olemme
yhdessa koonneet ylla olevat vinkit sydpamatkasi helpottamiseksi.
Osa asioista saattaa toistua ja logiikka voi takkuilla; yritimme parhaamme.

Vinkit eivat ole virallisia suosituksia; olemme vain joukko sy6pdan
sairastuneita naisia, joiden omiin kokemuksiin ne perustuvat.

Kuljemme yhdessa tata matkaa, jolle kukaan ei halunnut.

Tule mukaan Siskolan salaiseen Facebook-vertaisryhmaan! Lue ohjeet:

WWW.



