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Saadessaan diagnoosin 15-vuotiaana Mervi paatti, ettei
suostuisi olemaan yhta kuin sairaus eika jaisi ketiin makaamaan
kavereiden puuhatessa muuta. Nuorena jaksoikin, mutta vuosien

varrella Mervi on huomannut, etta levolle on annettavaa.ai‘kaa;
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TEKSTI SANNA LONNFORS KUVAT LAURA VESA
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_ lgorine ei aluksi antarf e
~periksi, vaikka kehaisita pyysi. Ny§ 5
Mervi 0saa ottaa aikaa itselleen,

e

dmijdrveldinen Mervi Lahteen-
maiki, 35, sairastui Crohnin tau-
tiin 15-vuotiaana. Crohnin tauti
ei ole padstanyt Mervid helpolla,
vaan ahtaumia on jouduttu kah-
desti leikkaamaan. Ensimmadiselld
kerralla Mervi oli nuori 1dhihoita-
jaopiskelija. Grillilld tehdyn ilta-
vuoron jdlkeen hdn pddtyi yolla
isoon pdivystysleikkaukseen.
— Se oli nuorelle ihmiselle ravisuttava
hetki: laaja leikkaus, mista jaa hirvitta-
va arpi. Toisessa leikkauksessa kymme-
nisen vuotta myéhemmin asioihin osasi
suhtautua paremmin, mutta nuorena
makasin sairaalassa pitkddn ilman mo-
tivaatiota, kun kaverit touhusivat jos-
sain muualla, Mervi kertoo.

Kehoa voi huijata pitk&din

Nyt Mervilld menee Crohnin taudin
suhteen hyvin. Han tekee keikkaty6-
ta kotihoidossa ja lastensuojelussa ja
opiskelee sosionomiksi. Tauti aiheuttaa
joskus kipuja, mutta suorittajaluontee-
na Mervi on yrittdnyt aina olla viimei-
seen asti menossa ja painaa t6itd. Vuosi
sitten se kostautui.

— Kehoaan voi huijata pitkdankin,
jatkaa vain suorittamista ja turruttaa
ongelmat, mutta loppupeleissa kroppa
ei pysty valehtelemaan. Jossain kohtaa
kosahtaa, ja minulla se tapahtui kovaa,
Mervi kertoo.

— Minun olisi pitdnyt tajuta tilan-
teeni jo paljon aikaisemmin. Varoitus-
merkit olivat ndhtdvilld, jos vain olisin



kuunnellut kehoani.

Mervi havahtui ladkevirheen ldheltd
piti -tilanteen jdlkeen.

— Silloin huomasin, ettd olin suorit-
tanut liikaa ja ollut hirvittavan vdsynyt.
Olin kyllad ollut niin poikki, ettd olin
itkenyt kotona imuroidessakin ja pei-
tellyt uupumustani lapsilta itkemalld
saunassa. Lakkasin nukkumastakin ja
sain unilddkkeitd, mutta jatkoin har-
rastuksissa ja toissa kdymistd. Ajattelin
vain, ettd kylld tastd noustaan.

Mervi oli hiljattain kdynyt veri-
kokeissa eikd ajatellut, ettd kyse olisi
Crohnin taudista, vaikka hanelld oli-
kin silloin tdlléin ollut matala ferritiini
ja han oli saanut rautaa suoneen. Hdn
paatyi rytmihdiriéiden takia padivystyk-
seen, missa tuttu sairaanhoitaja kylla

”

Mervi antoi olla kaiken,
mita olisi pitanyt suorittaa.

mainitsi raudanpuutteen, mutta ladaka-
ri antoi Merville vain muutaman pai-
van sairaslomaa. Lyhyen sairausloman
jalkeen Mervi palasi téihin, mutta on-
gelmia alettiin selvitelld tyoterveydessa.

Tyoterveyden kautta
sairauslomalle

Solmu alkoi aueta, kun tydterveyslda-
kdri otti Mervin unettomuuden vaka-
vasti. Lisaksi Mervi paadsi tyOterveys-
psykologin juttusille.

— Kdvin kolme kertaa juttelemassa
tyoterveyspsykologin kanssa. Silloin
havahduin itsekin siihen, miten olin
vain suorittanut enkd lainkaan pysdh-
tynyt.

Kaikkiaan Mervi oli uupumuksen ta-
kia viikon palkattomalla ja sen jdlkeen
pari viikkoa sairauslomalla.

— Sairauslomalla olisi ehkd pitanyt
olla kauemmin, mutta yhteiskuntahan
ei oikein siihen kannusta. Oma tyomo-
raalikin tuli vastaan, Mervi sanoo.

— Mietin sitdkin, paraneeko asia sii-
td, ettd jddn kotiin sitd vatvomaan - ja
kauanko ylipadnsa pitda levatd, kun on
vienyt itsensa ddrirajoille?

Mervin palattua sairauslomalta t6i-
hin selvisi seuraavissa verikokeissa, ettd
ferritiini oli taas laskenut, ja Mervi sai
rautainfuusion.

Kohti parempaa jaksamista

Lepo sairauslomalla auttoi, kun unetto-
man yon jdlkeen ei tarvinnut lahted aa-
museitsemadksi téihin. Suorittajan mie-
lelle teki myds hyvdd hakea voimavaroja
luonnosta. Mervi antoi olla kaiken, mita
olisi pitdnyt suorittaa, ja saattoi lahteda
koiran kanssa tuntikausiksi metsdan.
Perusasioiden ddrelle menemiselld ja
kevddan puhkeamisen seuraamisella
oli ihmeellinen parantava vaikutus, ja
Mervi mietti, mitd kaikkea ihmisen lop-

pujen lopuksi taytyy suorittaa ja kenen
takia.

— Toiset osaavat paremmin olla ar-
mollisia itselleen, Mervi uskoo.

— Hoitajana kyllda ymmarran kuor-
mittavia tekijoitd, tsemppaan ihmisia
lepddmaan ja annan heille hyvid vinkke-
jd, mutta itse en aina osaa niitd toteut-
taa. Uupumuksen jdlkeen olen yrittdnyt
laittaa kalenteriin aikaa itselle heti, kun
huomaan vasymystad.

Eldmddn on haettava asioita, jotka
tuovat voimavaroja eivatka vain syo

Pitkakestoinen, voimakas
vasymystila, johon lepo ei auta
Enemman kuin "tavallinen”
vasymys esim. rankan
tyopdivan tai treenin jalkeen
Voi aiheuttaa seka fyysista
voimattomuutta etta
ongelmia esim. muistissa,
keskittymiskyvyssa ja
motivaatiossa
Arvaamatonta, voi vaihdella
paljonkin pdivasta toiseen
Yleista IBD:ssd, muissa
autoimmuunisairauksissa ja
IBS:ssa

Vinkkeja avuksi:

- Riittava lepo

 Sopiva liikunta

« Tupakoinnin lopettaminen

 Joustavat tyotunnit

» Tekemisten suunnittelu
etukdteen

- Stressin vahentaminen
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Valilla voi kayda
hyvinkin syvissa
vesissa.

niitd. Sairauslomansa jalkeen Mervi on
opetellut tekemddn asioita oman jak-
samisensa mukaan. Han ymmarsi, etta
100 % tyOaika oli hdnelle liikaa, ja te-
kee nyt 80 % ty0aikaa. My0s sosiono-
miopinnot ovat tuntuneet mukavilta.

— Syksylla aloitin opiskelun, joka on
ollut monivuotinen haave, ja teen toitd
siind sivussa. Opiskelu tuntuu mielek-
kaadltd, padsee kehittdmaan itseddn eika
ainoastaan tee kuormittavaa tyota.

Kuormittavankin tyon aiheuttama
uupumus on kuitenkin erilaista kuin
sairaudesta johtuva.

— Kun olen tdysin kunnossa ja rau-
ta-arvot ovat hyvdt, kestdn vaikka mitd
paineita sekd toissd ettd yksityiseld-
madssa. Ollessani aiemmin kuormitta-
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Suolistosairaan uupumus — monen
tekijan yhdistelma?

Suolistosairautta sairastavan uupumus johtunee monen tekijan yh-
distelmdstd. Kehon vastareaktio tulehdukseen voi uuvuttaa. Sairauden
aiheuttamat kivut voivat johtaa uniongelmiin, jotka vasyttavat lisdd.
Ripuli, ruokahaluttomuus ja imeytymisongelmat voivat aiheuttaa ra-
vintopuutoksia, ja myds jotkut 1ddkkeet on yhdistetty vasymykseen.
IBD ja muut suolistosairaudet ry:n vuonna 2021 julkistetussa kysely-
tutkimuksessa uupumusoireita esiintyi jatkuvasti tai usein ldhes puolella
IBD:td sairastavista. Yleisintda uupumus oli nuoremmilla sekd naisilla.

Al jaa yksin!

Gastroenterologi Airi Jussila kertoo, ettd kansainvdlisten tutkimus-
tenkin mukaan jopa puolet IBD:td sairastavista kokee uupumusoireita.
Aktiivisessa taudissa uupumusta on enemman.

— IBD:té sairastavan kokiessa uupumusta tulee selvittda IBD:n ak-
tiivisuus ja pyrkid saamaan sairaus rauhalliseksi. Kipujen syyt tulee
selvittdd ja hoitaa, Jussila painottaa.

— Muut sairaudet, kuten kilpirauhasen toimintahdiri6t tai masennus,
poissuljetaan, ja selvitetddn, onko anemiaa tai vitamiinien ja hiven- tai
kivenndisaineiden puutoksia. Usein mitddn poikkeavaa ei todeta.

Myos potilaan elintavat, ruokailu, nukkuminen, liikunta ja ty6olo-
suhteet on syyta tarkistaa.

— Valitettavasti varsinaista hoitoa IBD:hen liittyvddn uupumukseen
ei ole. IBD:n hoidon lisdksi tulee huolehtia ruokailurytmistd ja syo-
misestd, tarvittaessa ravitsemusterapeutin avulla, seka liikunnasta ja
riittavasta unesta. Joogasta tai mindfulness-harjoituksista on kuvattu

olevan apua.

Jussila neuvoo puhumaan sairaudesta ldheisille ja varomaan yli-

suorittamista.

— Ota yhteytti hoitoyksikkd6si, jos olet uupunut. Ali jas yksin!

vammassa tyopaikassa saatoin pillahtaa
jossakin tilanteessa itkuun ja laittaa sen
stressaavan arjen piikkiin, kun en tien-
nyt ferritiinin laskeneen.

Muiden on joskus vaikea
ymmartaa

Mervi perddankuuluttaa ymmarrystd
suolistosairautta sairastavien uupu-
mukselle.

— Usein ajatellaan stereotyyppisesti,
ettei voi olla uupunut ja silti suorittaa,
mutta se on kylld mahdollista. Valilld
voi kdydad hyvinkin syvissa vesissa ja
nousta sieltd, ja silti olla uupunut.

Ymmadrtamattomyyttd kohtaa hoito-
henkil6kunnaltakin. Mervi itse on aina
puhunut uupumuksestaan hoitavalle

taholle, mutta asia on usein kuitattu
silld, ettd vasymyksesta kdrsivat kaikki.

— Sen sijaan siihen ei osata antaa
neuvoja, mitd asialle voisi tehdd, vaik-
ka perhe ja lahipiiri eivat valttamatta
uupumusta ymmarrd eikd yhteiskunta
pdadstd meitd suolistosairaita sen takia
yhtddn helpommalla, Mervi miettii.

Hanta harmittaa myos joidenkin 1aa-
kdrien holhoava, ylenkatsovakin asenne
uupumuksen suhteen.

— Suolistosairaat tietdvat usein itse
hoidostaan valtavan paljon. Heidat pi-
tda ottaa tosissaan, ja heilld on oikeus
vaatia hoitoa.

— Asioista taytyy jaksaa taistella ja
niitd pitda vieda eteenpdin, kunnes tar-
vittava hoito saadaan.e





