Pikavauhtia tyoelamaan

reumaliitto.fi/tyo

Kovia kipuja aiheuttava fiboromyalgia ei ole hidastanut Veronica Riihijarven tahtia. 22-
vuotiaana maisteriksi valmistunut Veronica opiskelee tyon ohessa jo toista tutkintoa.

18-vuotiaana Veronica Riihijarvi pukeutui talvella viela samoin kuin muutkin ikdisensa,
huolettomasti ja kevyestikin. Seuraavana talvena oli jo toisin. Veronica karsi kovista kivuista,
joita kylm& pahensi. Vaatteita oli puettava paalle monta kerrosta.

Kipujen syyksi paljastui myéhemmin fiboromyalgia, krooninen kipuoireyhtyma.

"Pakkasella on pakko vetéda toppahousut ja goretexit paalle. Olisi ihan kiva saada kayttaa
vahan kauniimpia vaatteita talvellakin, mutta nailla mennaan”, Veronica, nyt 23, sanoo.

(Juttu jatkuu kuvan jalkeen.)

Veronica Riihijarven tyopoyta on sdhkopoytd, joka nousee ja laskee tarpeen
mukaan. Kuva: Eeva Anundi.

Pakkasella on pakko vetéaa toppahousut ja goretexit paalle.
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IT-alalla tydskentelevan Veronican fiboromyalgia ei ole aivan tyypillinen, silla siitéa puuttuvat
taudille ominaiset masennus ja nukkumisvaikeudet. Veronicaa vaivaavat ennen kaikkea
sairauteen kuuluvat kivut, jotka voivat olla hyvinkin kovia. Itse han kuvailee kuitenkin
sairauttaan helpoksi verrattuna monen muun fibromyalgiaoireisiin.

"Helppouteen vaikuttaa varmasti se, etté olen aika nuori ja olin taudin alkaessa hyvassa
kunnossa.”

Fyysinen aktiivisuus on ollut osa Veronican elamaa aina. Jalkapalloa h&n pelasi 4-vuotiaasta
17-vuotiaaksi.

Pystyhiiri ja sahkopoyta helpottavat tyota

Nykyisella tydnantajallaan Rikosseuraamuslaitoksella Veronica aloitti nelja kuukautta sitten.
Han toimii erikoissuunnittelijana, IT-projektipdallikkéna ja sahkodisen asiakirjahallinnan tiimin
vetajana.

Ergonomia-asiat ovat omalla tyopisteellda kunnossa. Sahkopoyta nousee ja laskee tarpeen
mukaan, ja ty6tuolin voi sdatéa sopivaksi. Seisten tydskentelya varten Veronicalla on myos
seisontamatto, joka vahentaa jalkojen rasitusta.

(Juttu jatkuu kuvan jalkeen.)
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Pystyhiiren kayttd onnistuu ranne suorana. Kuva: Eeva Anundi.

Ergonomia-asiat ovat omalla tyopisteellda kunnossa. Sahkopdyta nousee ja laskee
tarpeen mukaan.

Yksi tarkeimmista muokkauksista on pystyhiiri, jonka muoto muistuttaa hainevaa. Sita
kayttaessa ranne pysyy taysin suorana. Poydan ylapuolella on viela pienelta katokselta



nayttava tyovalo, joka valaisee koko tyOpisteen tasaisesti ilman silmia hairitsevia heijastuksia.

Kylmyys ja veto ovat Veronicalle pahasta. Villaiset kddenlammittimet ovat tarpeen
tietokoneella tydskennellessa kesallakin. Ongelmia tulee sisalla jo ilmastoinnista,
puhumattakaan ulkoilusta kylmalla ja viimaisella saélla. Pahimmilla pakkasilla Veronica ei
mene lainkaan ulos, silla kylma aiheuttaa kovat kivut. Silloin etaty6 on jarkeva jarjestely.

Vakava sairaus parikymppisena pysayttaa, mutta siihen on ollut pakko sopeutua.

"Onhan tama ollut valilla hankalaa, mutta minun tapauksessani fiboromyalgia on kuitenkin
todella hyvalla mallilla. Toisilla on paljon vaikeampaa”, Veronica sanoo.

Sinnikkyydella maisteriksi

Veronica lahti heti lukion jalkeen Haaga-Helia ammattikorkeakouluun opiskelemaan
tietotekniikkaa. IT-tradenomiksi han valmistui vahan reilussa kahdessa vuodessa,
tavanomaisen kolmen ja puolen sijaan.

Tradenomiopintojensa loppumetreilla han opiskeli samaan aikaan Helsingin yliopistossa.
Tietojenkasittelytieteen maisteriksi Veronica valmistui kesalla 2016. Han oli silloin 22-vuotias.

IT-ala oli luonteva valinta, silla perheessa kaikki aitia lukuun ottamatta tydskentelevat alalla.
Opintojen alussa fibromyalgia ei viela ollut ilmoitellut itsestaan, mutta myéhemmin
alanvalinta on osoittautunut erinomaiseksi.

"En voisi tehda mitaan fyysista tyota. Kevyt toimistoty6 on minulle ainoa vaihtoehto”,
Veronica sanoo.

(Juttu jatkuu kuvan jalkeen.)
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Nyt Veronica opiskelee tbiden ohessa uutta tutkintoa, kauppatieteiden maisteriksi Jyvaskylan
yliopistossa. Siella paaaineena on tietojarjestelmatiede ja sivuaineena henkildstdjohtaminen.
Opinnot on mahdollista suorittaa etéana, joten ne onnistuvat paivatyon ohessa.

"Ensimmaiset opinnot menivat sairastaessa, joten minulla oli yha kutina opiskella lisda. Jai
viela tiedonjano”, Veronica kertoo.

Ensimmaiset opinnot menivat sairastaessa, joten minulla oli yha kutina opiskella
lisd&. Jai viela tiedonjano.

Nyt kun sairaudessa on tasaisempi vaihe, opiskelusta ja itsensa kehittdmisesta voi nauttia
aivan eri tavalla.

Veronican opiskelutahti olisi hurja kenelle tahansa. Veronicalle opintojen onnistuminen vaati
lisdksi paljon erikoisjarjestelyja. Hon ei nyt hyvassakaan vaiheessa voi esimerkiksi kirjoittaa
tavallisella kynalla, silla kasi ei sité kesta. Opiskeluaikana kunto oli paljon nykyistd huonompi.

"Kun olin ollut niin kipe&, halusin nayttaa, etta olen ihan fiksu. Minulla on myds lukihairio,
sekin varmasti vaikutti nayttamisen haluun”, Veronica sanoo.

Yksi nopeiden opintojen avain on ollut oman nayttdmisen halun liséksi myés tukiverkko. Niin
is&, veli kuin aviomieskin ovat it-alalla. Osin siksikin Veronicasta tuntui, etta opinnot olisi
mahdollista suorittaa suunniteltua nopeamminkin. Nopeutetusta opintotahdista ja
fibromyalgiasta huolimatta Veronica kavi opintojen ohessa myos todissa. Nyt hanella on
tyokokemusta IT-alalta jo viisi vuotta.

Saannolliset elintavat pitavat taudin kurissa

Veronican fibromyalgia pysyy parhaiten kurissa sdéanndllisten elintapojen ja liikunnan avulla.
Rutiineihin kuuluu se, etta illalla nukkumaan menndén yhdeksalta. Heratys on aamuviidelta,
ja sen jalkeen Veronica lahtee miehensa kanssa aamukavelylle. llIman aamuliikuntaa oma
toimintakyky laskee hetkessa.

Yllattavan hyvaksi apuvalineeksi on osoittautunut myods aktiivisuusranneke, jonka mies osti
Veronicalle vuosi sitten. Siihen voi ohjelmoida itselleen sopivan liikkumisen tavoitteen.

"Paivittaisen aktiivisuustavoitteen tayttymista on kiva seurata. Laite ilmoittaa, kun sata
prosenttia tulee tayteen. Se on hyva porkkana”, Veronica sanoo.

(Juttu jatkuu kuvan jalkeen.)



Veronicaa kiinnostaa terveyden mittaaminen. Aktiivisuusranneke auttaa
seuraamaan omaa liikkumista. Kuva: Eeva Anundi.

"Tietokoneihmisen& minua kiinnostavat tietenkin myds kappyrat, joista voi seurata
suoritusten kehittymista. Oma aktiivisuuteni on lisd&ntynyt paljon sen jalkeen, kun aloin
kayttaa ranneketta.”

Terveyden mittaaminen kiinnostaa myds siksi, ettd Veronican tietojenkasittelytieteen gradu
kasitteli samaa aihepiiria.

Viimeiset puolitoista vuotta ovat olleet hyvaa aikaa. Kroppa toimii niin hyvin, etta Veronica voi
pitkan tauon jalkeen kayda itselleen rakkailla ryhmaliikuntatunneilla. Jopa kevyt juoksu
onnistuu.

Pienetkin heilahdukset muussa terveydentilassa saavat kuitenkin fiboromyalgian
muistuttamaan itsestaan. Edellisena viikonloppuna flunssa toi mukanaan vaivan, jota
Veronica kutsuu mummojaloiksi.

"Jalkoja alkaa sarkeé& ja ne tuntuvat painavilta, eika koordinaatio paan ja jalkojen vélilla pelaa
kunnolla. Silloin kavelen vahan kankeasti”, Veronica kuvailee.

Vaikka Veronica on ehtinyt 23-vuotiaaksi saavuttaa tydelamassa enemman kuin moni
ikaisensa, tulevaisuuden suunnitelmat kuulostavat kuitenkin tavallisilta. Jatkossa h&an haluaisi
toissa vastuulleen laajempia ja vastuullisempia projekteja. Ensimmaisena Veronica
mainitsee kuitenkin sen, etta jonakin paivana han haluaisi perheeseen myos lapsia.



