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Smadrta dr en individuell upplevelse, och det finns ett
eller flera sitt att hantera den. Anda kan smirta vara
forlamande, bedovande och begrdansande. Men dven
sma positiva 6gonblick kan rdcka langt.

ar Katja Kumpulainen fran
Hyvinge ombeds beskriva
sin egen smadrta, ar det a
ena sidan latt att hitta ord,
och 3 andra sidan svart.

- Smadrtan i samband
med min tarmsjukdom ar
konstant och daglig, ibland
helt férlamande. Oftast hamnar jag pa
toalettgolvet, berdttar hon.

Katjas historia betrdffande tarmsjuk-
domen dr mangfasetterad.

- Ingen vet exakt vad min tarmsjuk-
dom dr. Det man vet dr att den dr in-
flammatorisk. Mina diagnoser ar ospe-

cificerad Crohns sjukdom, ospecificerad
upptagningsstoérning i tarmen, andra
tarmsjukdomar och korttarmsyndrom,
listar Katja.

- Innan jag férlorade min tjocktarm
2012 fick jag dessutom diagnosen kolit,
divertiklar och flera fall av clostridium
difficile”, fortsdtter hon.

Enligt Katja dr det svart att hante-
ra bade sjukdomen och smartan, vil-
ket forvarras av osdkerheten om vilken
diagnos som orsakar symtomen.

- Mina tarmsymtom stammer bdst
overens med Crohns sjukdom, men
medicinerna mot Crohns sjukdom
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hjdlper inte mot mina symtom”, flam-
tar Katja.

Hon har ocksd en mingd andra sjuk-
domar, sd den bakomliggande orsaken
till smdrtan kan ofta variera.

Lyssna och tro

For att behandla smarta maste man tala
om den pa ett drligt och realistiskt sitt.
Planering av smartbehandling bdrjar
med att lyssna.

- Smadrta dr i korthet en obehaglig
kdnsla som ar forknippad med en vav-
nadsskada eller hot om den. Framfor
allt ar det individuellt”, sdager Tarja
Heiskanen, docent, specialistlakare vid
HUS Smartkliniken.

- Mdnniskor kan ha en liknande me-
kanism for skada eller sjukdom, men
det betyder inte att alla har samma
smarta.

Forutom den skada som orsakar
smartan, paverkas smartupplevelsen
av personens biologi och genetiska
faktorer, uppkomsten av smarta, psy-
kologiskt vélbefinnande och den sociala
situationen. Miljon ddr smadrtan lagger
sig dr enligt Heiskanens ord, relevant.

- Nar man planerar smartbehand-
lingen &r det ocksa viktigt att veta hur
personens livssituation ser ut. Bakom-
liggande faktorer spelar en stor roll.

Vid akut smadrta har de bakomliggan-
de faktorerna mindre inflytande, men
vid ihdllande, langvarig smarta har an-
dra livsomstdndigheter stor betydelse.

Ibland kan smdrtan vara langva-
rig, dven om den ursprungliga orsaken
till smdrtan redan har upphort. Vissa
madnniskors sdtt att kontrollera smdrtan
kan latt hamna i obalans, vilket i sin tur
bidrar till 1dngvarig smarta. Det centrala
nervsystemet forblir da i beredskap, ef-
tersom regleringen av smadrta har flyt-
tats fran det nervsystem som bearbetar
fornimmelser till de emotionella neura-
la natverken, samma stdlle dar kanslor
och humor regleras.

Nar smadrtan blir mer 1angvarig kan
det centrala nervsystemets smartkont-
rollsystem forsvagas. D3 gar mer infor-
mation till det centrala nervsystemet an
vad bromssystemet kan reagera pa. Det
centrala nervsystemet vintar pa om det
snart kommer géra ont och att det mas-
te reagera. Nar bromsarna inte fungerar,
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Katja har grundat och administrerar stédgruppen "Kipueldamaa Yhdessa”
som ger energi till vargdagen.

gar smartbudskapet genom dem.
- Langvarig smirta ir en egen, verk-
lig sjukdom, paminner Heiskanen
Vilken typ av smdrta som dr lang-
varig dr inte entydigt klarlagt. Klara
och behandlingsbara skador ar sdllan
langvariga.

Mer dn en fysisk kidnsla
For vissa kan ldngvarig smarta orsakas
av t.ex. psykiska faktorer.

- Har du depression, angest, oro eller
katastroftankar, att du alltid tinker pa
saker pa det virsta sittet? Det dr viktigt
att vara medveten om sina egna reak-
tioner, men konstant oro och radsla for
smadrta kan gora en kanslig for smarta,
sager Heiskanen.

- Sémnstérningar kan ocksa leda till
langvarig smirta.

Kunskap 6kar inte smadrtan, men
kan minska den. Fore en operation ar
det till exempel viktigt att i fo6rvdg veta
vad som kommer att ske, vilken typ av
smadrta man kan kanske uppleva och hur
man ska handskas med den.

- Om smadrtan kommer plotsligt kan
man naturligtvis inte forbereda sig i
forvdag. Men ndr smartan dr langvarig
ar ratt smartinformation mycket an-
vandbar. Att veta hur man kan lugna
sig, spelar ocksa en viktig roll.

Enligt Heiskanen ar det viktigt att
den som upplever smadrta tanker att
man kan paverka sitt centrala nerv-
system, och ddrigenom fa kontroll 6ver
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Kanslan av hotet
om smarta kan
helt lamsla en

manniska.

sarskilt langvarig smarta.

- Detta innebéar ocksa att acceptera
smarta, vilket kan vara kdnslomadssigt
smdrtsamt”, sammanfattar Heiskanen.

De tre tusen vagarna till

de tre vigarna

Smadrtbehandling kan delas in i medi-
cinsk, fysioterapeutisk och psykologisk
behandling.

- Ju ldngre smadrtan dr, desto stor-
re vikt bor laggas vid andra metoder an
medicinsk behandling, sager Heiskanen.

Enligt Heiskanen bor den som kan-
ner smadrta vara en aktiv aktdor som
hanterar smartan, och vars liv inte styrs
av den. Mangas langvariga smarta gar i
vagrorelser. Dérfor dr det viktigt att ha
kunskap och fardigheter for att lugna
sig sjdlv nar smartan slar till.

- Kéanslan av hotet om smarta kan
helt lamsld en médnniska. Om man kan
ta smadrtan och situationen lugnt, blir
upplevelsen kanske inte sd évervildi-
gande.

Andningsovningar, mindfulness och
att avleda tankarna frdn smirtan kan
hjalpa.

- Lattare sagt dn gjort. Att lara sig
dessa skulle dock vara foérdelaktigt for
en sjilv, sa att man lite battre kan klara
smadrtsituationen, konstaterar Heiska-
nen.

Katja har lang erfarenhet av att leva
med smadrta och av de manniskor som
behandlar den.

- For tillfallet gdr min smartbe-
handling bra. Jag har tur som har en
allméanldkare pa hilsocentralen som &r
sd att sdga min egenlidkare, och som tar
hand om all min smartbehandling som
en helhet.

P3 grund av mdnga andra sjukdomar
har Katja provat manga likemedelsal-

ternativ. Inte ens de opiater som for
ndrvarande finns tillgdngliga har varit
till tillracklig hjalp vid tarmsmartor.

- Biverkningen som ofta forknippas
med opiater, det vill sdga férstoppning,
uteblev tyvdrr f6r mig, trots att vi hade
hoppats pa det, skrattar Katja.

Katjas tarmpassagetid dr betydligt
snabbare dn vanligt, varfér lakemedel
till exempel i tablettform inte hinner
absorberas.

- Det skulle vara oerhért viktigt att
likarna lyssnar pa varje person som en
individ och fattar sina beslut utifran in-
dividuella fakta, inte utifrdn antagan-
den och allmédnna riktlinjer”, betonar
Katja.

- Jag &r sédker pd att alla vi som li-
der av smdrta har en 6nskan att prova
alla mojliga och omdjliga metoder for
smartlindring.

Ingen kan gora det pa egen hand
- Det dr viktigt att komma ihag att
madnniskans upplevelse av smadrta ar
verklig. Andra bor respektera och lyssna
pa den, siger Heiskanen.

Vid smartlindring ir stodet frdn nira
och kara dr vardefullt. Katja har inte all-
tid kunnat rikna med respekt fran sina
ndrmaste nar det galler smarta.

- Det slutade med att jag skilde mig
frdn min forsta man under den forvar-
rande fasen av min tarmsjukdom. Han

visste inte hur han skulle hantera min
smartsjukdom och den konstanta sjuk-
huscykeln.

- S3 hér i efterhand var skilsmissan
ett bra beslut. Jag fick mitt eget huvud
under kontroll. Nér jag kom bort frdn
den negativa miljon ddr smarta inte
férstods och dar jag sdgs som lat och
ineffektiv, fick jag enorma psykiska
resurser. Mina fysiska symtom till och
med lindrades tillfalligt”, sdger Katja.

Den nuvarande maken forstar kro-
nisk smadrta och finns dar for Katja i
upp- och nedgangstider. Dessutom var-
vas vardagen ocksa av expertisen inom
handikapp- och socialtjansten for bl.a.
kronisk smarta. Katja leder ocksa en
kamratstodgrupp for smdrtpatienter.

- Frivilligarbetet har gett mig kraft.
Ndr jag kom till insikt om min sjukdom
och det faktum att man inte blir frisk,
utan maste bérja leva med den, fann jag
att frivilligarbete var en drivande kraft.
Jag far kraft att fortsdtta nér jag kdnner
att jag behovs.

Katja betonar vikten av kamratst6d.

- Det hjdlpte mig att hdlla huvudet
ovanfor vattenytan i svdra tider. Det dr
ocksa ett satt att férsoka hitta ndgot po-
sitivt i varje dag. ®

Halsobyns Smartkontrollhus erbjuder in-

formation och dvningar f6r smartlindring.
www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo
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