Att vara ute med hunden
Rode ar ett viktigt satt for
Mervi att:dterhdamta sig fran
vardagen.

En utmattad kropp
kan inte ljuga

Nar Mervi fick sin diagnos
var hon 15 ar och beslutade
att hon skulle vdgra vara
ett med sjukdomen. Hon
skulle inte stanna hemma
och ligga pa soffan medan
kompisarna sysslade med
annat. Nar hon var ung
orkade hon faktiskt, men
under arens lopp har Mervi
markt att hon maste ge sig
tid till att vila.

TEXT SANNA LONNFORS
BILDER LAURA VESA

ervi Lihteenmdki,
35, frdn Jami-
jarvi fick Crohns
sjukdom da hon
var 15 ar. Crohns
sjukdom var inte
latt for Mer-
vi, hon har genomgatt tvd operationer
for strikturer. Forsta gangen var Mervi
en ung nirvardarstuderande. Efter ett
kvéllspass pa grillen hamnade hon pa
jouren och genomgick en omfattande
operation samma natt.

- Det var en omskakande upplevelse
for en ung manniska - en omfattande
operation som gav henne ett fasansfullt
drr. Det var ldttare att forhalla sig till
den andra operationen ett tiotal ar se-
nare, men ndr jag var ung lag jag lange
pa sjukhuset och hade ingen motivation
alls ndr mina kompisar var ndgon an-

nanstans och héll pd med annat, sdger
Mervi.

Kroppen kan luras under en lang
tid
Numera gar det bra fé6r Mervi med
Crohns sjukdom. Hon gor kortjobb inom
hemvarden och barnskyddet och stude-
rar till socionom. Ibland leder sjukdo-
men till smarta men Mervi dr en person
som vill fa saker till stand sa hon har
alltid foérsokt vara i gang och jobba for
fullt. For ett ar sedan straffade det sig.

- Det gar att lura kroppen linge, bara
fortsatta prestera och bedéva proble-
men men i slutindan kan kroppen inte
ljuga. Vid nagot tillfille vaknar man till
och for mig var det ett svart uppvak-
nande, berdttar Mervi.

- Jag borde ha forstatt hur det var
mycket tidigare. Varningssignalerna var
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Langvarig, kraftig trotthet som
inte avhjalps av vila

Mer an "vanlig” trotthet som
man upplever efter t.ex. en
hard arbetsdag eller traning
Kan leda till bade fysisk
kraftléshet samt problem
med bl.a. minnet,
koncentrationsformagan och
motivationen

Oberaknelig, kan variera
mycket fran en dag till en
annan

Vanlig vid IBD, 6vriga
autoimmunsjukdomar och IBS

Tips om sadant som hjilper:

« Tillrdcklig vila

« Lamplig motion

- Slutaroka

- Flexibel arbetstid

- Planera det som ska gorasi
forvag

+ Minska stressen
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tydliga, om jag hade lyssnat pa kroppen.
Mervi vaknade till efter en ndra

ogat-situation med felmedicinering.

- D3 markte jag att jag hade preste-
rat alltfér mycket och att jag hade varit
valdigt trott. Visserligen hade jag varit
sd slutkoérd att jag hade gratit hemma
medan jag dammsog och forsokt dolja
utmattningen fran barnen genom att
grata i bastun. Jag slutade dven sova och
fick sémnmedel men jag fortsatte med
mina hobbyer och med arbetet. Jag bara
tdankte att det kommer att ordna sig.

Mervi hade nyligen gatt pa blodprov
och hon tdnkte inte att det kunde rora
sig om Crohns sjukdom, trots att d3 och
da hade 1agt ferritin och hade fatt jarn
intravendst. Hon hamnade pa jouren
med rytmstérningar och dir ndimnde en
bekant sjukskotare visserligen jarnbris-
ten, men ldkaren gav bara Mervi nag-
ra dagars sjukledighet. Efter den kor-
ta sjukledigheten borjade Mervi jobba
igen, men foretagshilsovarden borjade
undersoka problemen.

Sjukledighet via foretagshilso-
varden

Ndr foretagsldkaren tog Mervis sémn-
16shet pa allvar bérjade problemet nys-
tas upp. Dessutom fick Mervi prata med
en foretagspsykolog.

Till en bérjan ville
prestationsandan inte lata henne
ge upp, aven om kroppen bad om
det. Numera vet Mervi att hon ska
ta sig tid for sig sjalv.

- Jag gick och pratade med foretags-
psykologen tre ganger. D3 mirkte jag
sjdlv ocksa hur jag bara hade fortsatt att
prestera och inte alls stannat upp.

Totalt var Mervi ledig utan 16n i en
vecka pa grund av utmattning, och se-
dan sjukledig i ett par veckor.

- Hon borde kanske ha varit sjukle-
dig langre, men samhallet uppmuntrar
ju inte direkt till det. Den egna arbets-
moralen sade ocksa nej, sdger Mervi.

- Jag undrade ocksa om det alls skul-
le vara till nytta om jag stannade hem-
ma och bara iltade frdgan — och hur
lange behover man egentligen vila om
man har trottat ut sig alldeles extremt?

Efter att Mervi borjade jobba igen ef-
ter sjukledigheten visade hennes f6ljan-
de blodprov att ferritinet hade sjunkit
igen, sd hon fick en jarninfusion.

Mot bittre orkande

Vilan under sjukledigheten hjdlpte, ef-
tersom hon inte behévde borja jobba
igen klockan sju pa morgonen efter en
sOmnlos natt. For henne som var van
vid att prestera mycket var det dven bra
att ladda batterierna i naturen. Mervi
14t allt det vara som hon borde ha ut-
rdttat och kunde ta med sig hunden ut
i skogen i flera timmar. Det var férva-
nansvart ldkande att g3 tillbaka till all-



Ibland kan man
verkligen hamna
pa djupet.

deles grundldggande saker och fdlja hur
varen tog far och Mervi borjade undra
hur mycket en enda manniska slutligen
behover prestera och for vem.

- Mervi tror att vissa kan vara mer
nadiga mot sig sjélva.

- Som skotare forstar hon visserligen
att det finns belastningsfaktorer. Jag
uppmuntrar andra till att vila och ger
dem tips men kan inte alltid sjalv géra
det. Efter utmattningen har jag férsokt
ta tid for mig sjdlv ndr jag marker att
jag ar trott.

Vi maste fa in sadant i livet som ger
oss resurser och inte bara dter dem.
Efter sjukledigheten har Mervi lart sig
att vidta atgirder for sitt eget orkande.
Hon férstod att hon inte kunde arbe-
ta 100 % sa hon har en 80-procentig
arbetstid. Socionomstudierna har ocksa
kants trevliga.

- Jag bdrjade studera i hdstas. Det
har varit en drém i flera ar och jag job-
bar vid sidan om. Det kdnns bra att stu-
dera, jag far utveckla mig sjdlv och inte
bara utféra ett tungt jobb.

Utmattningen efter ett tungt jobb ar
4nda helt annorlunda &n den utmatt-
ning som orsakas av sjukdom.

- Nér jag mar jéittebra och har bra
jarnvarden kan jag klara vilket tryck
som helst, badde pa jobbet och i mitt
privatliv. Tidigare jobbade jag med ett
tyngre jobb och ibland kunde jag i vis-
sa situationer bérja grata och trodde
att det var nagot som berodde pa min
stressiga vardag. Jag visste inte att fer-
ritinvardet hade sjunkit.

Ibland éir det svart fér andra att
forsta
Mervi efterlyser forstaende for utmatt-
ningen som man kdnner da man lider av
en tarmsjukdom.

- Ofta tanker man i stereotyper, att
det inte gar att vara utmattade och dnda

Utmattning for dem som lider av tarms-
jukdomar — en kombination av flera
faktorer?

Det dr sannolikt att utmattningen f6r dem som lider av tarmsjukdomar
beror pa en kombination av manga faktorer. Det dr mojligt att man
blir utmattad av kroppens motreaktino pa en inflammation. Smértor-
na som sjukdomen orsakar kan leda till somnproblem och de goér en
dnnu trottare. Diarré, aptitléshet och absorptionsproblem kan leda till
ndringsbrist och dven vissa ldkemedel har blivit kopplade till trétthet.

Enligt enkdten som foreningen IBD ja muut suolistosairaudet ry
publicerade 2021 upplevde nastan halften av dem som lider av IBD
utmattningssymptom hela tiden eller ofta. Oftast drabbades ungdomar
och kvinnor av utmattning.

Se till att inte bli ensam!

Gastroenterologen Airi Jussila sdger att dven internationell forskning
visar att upp till hilften av dem som lider av IBD far utmattnings-
symptom. Det forekommer mer utmattning under den aktiva sjuk-
domsfasen.

- Da nagon som lider av IBD upplever utmattnings bér man utreda
vilken IBD-aktivitetsgraden och férsoka lugna ned sjukdomen. Or-
sakerna till smartan bor utredas och behandlas, understryker Jussila.

- Man bor utesluta 6vriga sjukdomar som funktionsstérningar i
skoldkorteln och depression och sedan underséka om det forekommer
anemi eller brist pa vitaminer, sparimnen eller mineraler. Ofta ir det
sd att man inte kan konstatera nagot avvikande.

Det dr dven skal att kontrollera patientens levnadsvanor, maltider,
sémn, motion och arbetsforhallanden.

- Tyvarr finns det ingen speciell behandling f6r utmattning i sam-
band med IBD. Férutom behandling av IBD bér man skéta om maltids-
rytmen och dtandet, vid behov tillsammans med en ndringsterapeut,
samt motion och tillracklig s6mn. Det sdgs att yoga och mindfulness-
ovningar hjalper.

Jussila ger radet att patienterna bor prata om sjukdomen med sina
anhoriga och undvika att 6verprestera.

- Kontakta vardenheten om du dr utmattad. Se till att inte bli ensam!

prestera, men det kan man visst. Ibland
kan man vara ute pa mycket djupt vat-
ten och aterhdmta sig, och dnda vara
utmattad.

Aven vardpersonalen kan visa bris-
tande forstdelse. Sjilv har Mervi alltid
berittat om sin utmattning fér vardper-
sonalen, men ofta har det bara kvitte-
rats med att alla blir trotta.

- Diremot kan ingen ge rad om vad
man kan gora at saken, dven om famil-
jen och vara nira inte nodvandigtvis
forstar utmattningen och samhéllet inte

later oss som lider av en tarmsjukdom
komma undan ett dugg lattare, funderar
Mervi.

Hon blir dven upprord over vissa
liakares nedlatande och ibland till och
med foraktfulla instdllning till utmatt-
ningen.

- Ofta vet de som lider av en tarm-
sjukdom vildigt mycket om sin vard.
Andra bér lyssna pa dem och de har ritt
att krdva vard. Man maste orka kimpa
for saker och ting och féra dem vidare,
tills man far nédvéandig vard. e
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