Livet for Jani
forandrades over en natt
nar han pa morgonen
upptdckte blod i
avforingen. Det har varit
tufft att anpassa sig till
en ny vardag, men under
arens lopp har han hittat
en balans mellan familj,
motion och den egna
orken. Erfarenheterna
av att var kroniskt sjuk
har ocksa 6ppnat nya
aspekter pa arbetet

inom handledning i
livsstilsfragor.

Or 14 ar sedan gick en i

grund frisk ung man till

sangs och vaknade nds-

ta morgon som kroniskt

sjuk. Jani Huotari fran

Jyvaskyld insjuknade
helt 6verraskande i blédande tjock-
tarmsinflammation och upptickte pa
morgonen blod i avféringen. Vid en-
doskopin nagra veckor senare kon-
staterades ett nagra centimeter langt
inflammerat avsnitt i slutet av tjock-
tarmen.

- Jag minns att ldkaren sade att det
hér kan vara férsta och sista gangen vi
traffas, sdger den nu 43 ar gamla man-
nen med ett skratt.

Tarmsjukdomar var nadgot helt fram-
mande for Jani. Ingen i hans narhet
hade motsvarande erfarenheter. Det
blev fler endoskopi- och andra under-
s6kningar. Det var tufft att vanja sig vid
den nya vardagen, sarskilt som familjen
vantade sitt forsta barn.

- Det var glddje och férvdntan, men
samtidigt ocksa en kamp for att orka
sjalv, beskriver han.

Aven nir situationen ir fylld av ut-
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maningar har Jani strdvat efter att ta
hand om sig sjélv, bade psykiskt och
fysiskt. Motion har alltid varit en del av
hans liv och sjukdomen utgjorde inget
hinder for detta. Fér narvarande har han
forlorat sitt hjarta till stiglépning och
crossfit och dven naturen erbjuder en
plats for dterhdmtning och tid att lyss-
na pa sig sjalv.

En cykeltur pd en halv timme till job-
bet ger ocksd mer aktivitet i vardagen
och tar Jani till sitt arbete som koor-
dinator av handledning i livsstilsfrdgor
inom Mellersta Finlands vélfardsom-
rade.

- Det viktigaste inom handledning i
livsstilsfragor ar individuellt st6d och
en 6vergripande syn pa vilbefinnande.
Det dr mycket mer dn ndring och mo-
tion. Malet 4r att stédja hanteringen av
och orken i vardagen, sammanfattar
Jani.

Beroende pa omrade kan termen vara
livsstilsvagledning.
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Livsstilen dr sma gérningar
Handledning i livsstilsfradgor kan hjal-
pa mdnniskor gora val i vardagen som
stodjer hadlsa och vélbefinnande, till och
med som sma garningar. Handledning-
en grundar sig pd att pd ett heltickande
sdtt kunna forsta behoven, onskemalen
och helhetssituationen och syftar till
att stédja bestdende livsstilsforand-
ringar. Jani arbetar med att utveckla
hélsoframjande tjanster och till hans
uppgifter hor att inom valfirdsomradet
utveckla processer och arbetsmodeller
f6r handledning i livsstilsfragor for per-
soner i alla aldrar. Inom handledning i
livsstilsfragor betonas betydelsen av de
egna valen i vart dagliga beteende, dven
sddana som kan kdnnas sma.

- Handledning i livsstilsfrdgor kan
till exempel ges av en yrkesperson inom
social- och hilsovarden pa hilsostatio-
nen i det egna bostadsomradet. Man kan
ocksa fa stod for levnadsmonster som
framjar motion och hélsa fran kommu-

nernas avgiftsfria motionsradgivning,
sager Jani.

Enligt den motionsrapport som un-
dervisnings- och kulturministeriet pu-
blicerade ar 2022 tillbringar finldndarna
det mesta av sin vakna tid sittande eller
liggande. Jani anser att detta dr oro-
vackande, eftersom regelbunden motion
bland annat skulle vara uppiggande och
ge bdttre somnkvalitet, forbattra funk-
tionsformagan och hjélpa till med vikt-
kontrollen. Rorelse kan lindra smarta vid
sjukdomar i stod- och rorelseorganen.

All rorelse som minskar passivitet
och stillasittande ar bra for kroppen.
Aven litt motion frimjar hilsan och
kan bland annat sdnka blodsocker- och
fettvdrden, dven om belastningen inte
skulle uppnd nivan f6ér hédlsomotion.
Aven om en tarmsjukdom eller ndgon
annan kronisk sjukdom kraftigt skulle
paverka till exempel orken rekommen-
derar Jani inte att man alltfér lange lig-
ger pa sofflocket.



- Min egen kroniska sjukdom har
forstas gett mig ett nytt perspektiv pa
mitt arbete, sdger Jani.

Kdrnan i handledningen i livsstils-
frdgor ar att lyssna, motivera och hitta
konkreta mal och metoder som passar
in i just den personens vardag. Det re-
kommenderas att man da och da gar
utanfor sitt eget bekvamlighetsomrade
och sina invanda vanor.

- Att prova nya saker och samla er-
farenheter kan ha betydelse for hur vi
orkar och 6kar vart psykiska vilbefin-
nande. Det kan ta oss till platser dar vi
aldrig hade kunnat tro att vi skulle hitta
oss sjdlva, tipsar Jani.

I handledningen i livsstilsfragor
finns dven utrymme for stresshante-
ring. Symtomen pa tarmsjukdom kan
férvarras vid stress och dd kan man med
hjélp av utomstdende handledning fo-
kusera pa till exempel aterhdmtning och
avslappningstekniker.

Man ska inte behdva orka

Jani har genomgatt tre akuta faser. Nar
den andra akuta fasen inleddes atta ar
efter att han fick sin diagnos hade sym-
tomen och trottheten smugit sig in som
en del av vardagen. Nér Jani s6kte vard
var han redan i daligt skick.

- Han bara hade lart sig att leva med
symtomen. Jag tankte att nog orkar jag
vara pa jobb och ha mina fritidsaktivi-
teter, konstaterar Jani allvarsam.

- Lidkaren foreslog sjukhusvard, ef-
tersom det var tvivelaktigt om jag skulle
klara mig hemma med sjukdomen. Det
var jag dnda inte redo for.

Gastroenterologen skickade honom
till en kirurg for att diskutera kirurgisk
vard, men likaren ansdg inte att det
fanns ett behov av operation. Efter en
effektiviserad infusion av ett biologiskt
likemedel likte inflammationen. Aven
om Jani tror pd egenvard genom till ex-
empel tillrackligt med vila och motion
ar han ocksa medveten om foérdelarna
med en fungerande ldkemedelsbehand-
ling for att uppratthalla en bra situa-
tion. Nu har Jani enligt egna ord klarat
sig bra nagra ar med likemedel han in-
jicerar sjdlv.

- Att sitta i en korridor och vinta pa
en operationsbedémning fick mig nog

Jag onskar att alla skulle ha
nagon de kan prata med.

att stanna upp och tdnka efter. Vad har
orsakat detta, hur kan jag 6verhuvudta-
get ha hamnat hdr, minns han.

Han vet att han ar enveten, ibland
alltfor enveten. Med glimten i 6gat kon-
staterar Jani att i det ursprungligen ka-
janaldndska karaktarsdraget finns bade
envishet och viljestyrka.

- Idag dr jag medveten om hur vik-
tigt det dr att kdnna igen symtomen
och hur de paverkar vardagen. Under
alla dessa ar har jag varit sjukledig i tva
veckor. Kanske jag skulle ha kunnat ta
sjukledigt tidigare och gett tid at mig
sjdlv och min aterhdmtning, funderar
han nu.

Aven det faktum att sjukdomen inte
syns kan 6ka bérdan och gora livet sva-
rare

- Ménniskorna har for vana att skdta
sina uppgifter, d&ven om de mar vildigt
ddligt. De ndrstdende lagger nédvan-
digtvis inte alltid marke till ldget eller
de kanske inte forstdr situationen.

Andra har betydelse
Jani, som idag dr pappa till tva barn,
anser att familjen dr en viktig resurs
bade nir sjukdomen &r i remission eller
nir den ir i en aktiv fas. Aven om sjuk-
domssymtomen ibland har vackt oro i
familjekretsen har de anhérigas forsta-
else och hjalp i vardagen lindrat den be-
lastning sjukdomen orsakar. Enligt Jani
ir de anhodriga dnda inte nédvindigtvis
de personer man borde avreagera sig
pd nér sjukdomen kinns tung. Det dr
viktigt att se till att hela familjen orkar.

- Aven om inget kan ersitta famil-
jens stéd har daven kamratstodet haft
en sdrskild betydelse. Via kamrat-
stodsverksamheten har jag sjdlv hittat
andra i samma situation och sdrskilt i
borjan av sjukdomen var det hdr viktigt,
sager Jani.

- Jag onskar att alla skulle ha nagon
de kan prata med.

Jani betonar hur viktigt det dr att

man ar medveten om sina egna resurser
och vid behov vagar séka stéd och vila
ut. Han uppmuntrar var och en att stan-
na upp och fundera 6ver metoder som
kan frimja det egna vilbefinnandet, sa
att man orkar bdttre i vardagen. Att be
om hjdlp och stdd ar inte en svaghet,
utan en speciell fardighet som man kan
ldra sig av.

- Sambhadllet stdller prestationskrav
i livet, men ndr man ar sjuk ska man
stanna upp och samla krafter, fokusera
pa en bra vardag och sin egen ork. Nir
grunden dr i ordning orkar man kdnna
sig entusiastisk och delta pa ett helt an-
nat sdtt, betonar han.

- Forsok hitta de saker som stodjer
din egen ork — oavsett om det dr mo-
tion, att vistas ute i naturen eller borja
en ny hobby, uppmuntrar Jani.

Man behéver inte med vald visa upp
ett glatt ansikte och hurtfriskhet. En
kronisk sjukdom kan ocksa paverka det
psykiska vdlbefinnandet, till exempel i
form av depressionssymtom eller dng-
est. Det hdr bér man ta hand om i ett
tillrackligt tidigt skede. Det kan ocksa
vara bra for psyket att Oppet beratta om
saken, i synnerhet pa arbets- eller stu-
dieplatsen, sarskilt om sjukdomen pa-
verkar orken och prestationerna.

- Man behéver inte ha problem med
den psykiska hilsan for att fora saker pa
tal. Det dr skal att berdtta om hur man
upplever sjukdomen just da . @

Forfattaren ar foreningens kommunika-
tionschef. Som kallor for artikeln har utover
intervjun anvdnts Undervisnings- och kul-
turministeriets Motionsrapport (Objektivt
uppmatt fysisk aktivitet, stillasittande och
fysisk kondition hos finldndare 2018—-2022),
UKK-institutets webbplats (Effekter av fy-
sisk aktivitet, 1ast 11.10.2024) och artikeln
Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja ela-
madnlaatua i Terveyskirjasto (specialistldka-
re inom idrottsmedicin Pippa Laukka, 2022)
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