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Perusterveen Janin elamad muuttui yhdessa

y0ssd, kun aamun vessareissulta paljastui verta.
Sopeutuminen uuteen arkeen on vaatinut tyota,
mutta vuosien varrella tasapaino on loytynyt perheen,
liikunnan ja oman jaksamisen valilla. Kokemukset
pitkdaaikaissairaana ovat antaneet nakokulmia myos
tyohon elamantapaohjauksen parissa.

TEKSTI RENJANIKULA KUVAT JUHO JAPPINEN
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4 vuotta sitten perusterve
nuori mies meni nukkumaan
ja herdsi seuraavana aamuna
pitkdaikaissairaana. Jyvdsky-
lalaisen Jani Huotarin haa-
vainen paksusuolentulehdus
alkoi tdysin ylldttden, kun aa-
mun wc-kdynti paljasti verta.
Parin viikon pddstd tahystyk-
sessd todettiin muutaman senttimetrin
mittainen tulehduspatkd suolen loppu-
paassa.

— Muistan, kuinka laakari sanoi, ettd
tdamad voi olla ensimmadinen ja viimeinen
kerta, kun tapaamme, nyKkyisin 43-vuo-
tias mies naurahtaa.

Suolistosairaudet olivat Janille tdysin
vieras asia. Lahelta ei 16ytynyt ketddn
vastaavilla kokemuksilla. Tahystyksia
ja muita tutkimuksia tuli lisdd. Uuteen
arkeen oli totutteleminen, erityisesti,

kun samaan aikaan perheeseen odotet-
tiin esikoista.

— Se oli iloa ja odotusta, mutta sa-
malla kamppailua oman jaksamisen
kanssa, han kuvailee.

Haastavinakin aikoina Jani on pyr-
kinyt pitdamdn huolta itsestdan, niin
psyykkisesti kuin fyysisesti. Liikunta
on ollut aina osa elama3, eika sairas-
tuminen vienyt sitd pois. Tdlla hetkel-
1a syddmen on vienyt polkujuoksu ja
crossfit, ja my6s luonto tarjoaa paikan
palautumiselle ja itsensa kuuntelulle.

Noin puolen tunnin tyématkapyo-
raily lisdada myos aktiivisuutta pdivdan
lahes huomaamatta, ja kuljettaa Ja-
nin tyopaikalleen Keski-Suomen hy-
vinvointialueen eldmédntapaohjauksen
koordinaattoriksi.

— Elamdntapaohjauksessa keskeista
on yksil6llinen tuki ja kokonaisvaltai-



Oma pitkaaikaissairauteni on
totta kai tuonut perspektiivia tyohoni.

nen ndkemys hyvinvoinnista. Se on pal-
jon muutakin kuin ravitsemus ja liikun-
ta. Tavoitteena on tukea arjen hallintaa
ja jaksamista, Jani tiivistda.

Riippuen alueesta, aiheesta kdytetty
termi voi olla elintapaohjaus.
Elaméantavat ovat pienid tekoja
Eldmédntapaohjaus voi auttaa ihmisid
tekemdan terveyttd ja hyvinvointia tu-
kevia valintoja arjessaan, vaikka pienind
tekoina. Se pohjautuu tarpeiden, toi-
veiden ja tilanteen kokonaisvaltaiseen
ymmadrtamiseen ja pyrkii tukemaan
pysyvia elintapamuutoksia. Terveyden
edistamisen palvelujen kehittdmisen
parissa tydskentelevan Janin tyoteh-
taviin kuuluu eri ikdisten elamdnta-
paohjausprosessien ja toimintamalli-
en kehittaminen hyvinvointialueella.
Eldamdntapaohjauksessa korostuvat ne
omat, pieniltdkin tuntuvat arkikdyttdy-
tymisen ja valintojen merkitykset.

— Eldmdntapaohjausta voi toteuttaa
esimerkiksi oman asuinalueen terveys-
aseman sote-ammattilainen, ja myos
kuntien maksuttomasta liikuntaneu-
vonnasta voi saada tukea liikunnalliseen
ja terveyttd edistdviin eldmantapoihin,
Jani kertoo.

Opetus- ja kulttuuriministerion
vuonna 2022 julkaiseman liikuntara-
portin mukaan suomalaiset viettivat
suurimman osan valveillaoloajastaan
paikallaan istuen tai makoillen. Jani
ndkee tamdn huolestuttavana, silla
sadnnoéllinen liikkuminen muun muas-
sa kohottaisi mielialaa ja voi parantaa
unenlaatua, fyysista toimintakykya sekd
auttaa painonhallinnassa. Liike voi hel-
pottaa kipua tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksissa.

Kaikki passiivisuutta ja paikallaan-
oloa vdahentava liike on keholle hyvdsta.
Kevyt liikuskelukin edistda terveyttd, ja
voi alentaa muun muassa verensoke-
ri- ja rasva-arvoja, vaikka rasitusaste
ei terveysliikunnan tasoa saavuttaisi-

kaan. Vaikka suolistosairaus tai muu
pitkdaikaissairaus vaikuttaisi voimak-
kaasti esimerkiksi jaksamiseen, ei Jani
voi suositella sohvanpohjalle jadmista
pidemmadksi aikaa.

— Oma pitkdaikaissairauteni on totta
kai tuonut perspektiivid tyohoni, Jani
kertoo.

Eldamdntapaohjauksen ytimeen
kuuluu kuunteleminen, motivointi ja
konkreettisten tavoitteiden ja toimin-
tatapojen loytaminen, jotka sopivat
juuri kyseisen ihmisen arkeen. Omalta
mukavuusalueelta ja totutusta tavoista
on suositeltavaa poistua silloin tallgin.

— Uusien asioiden kokeilu ja koke-
musten kerdily voi olla merkityksellista
jaksamisen ja mielen hyvinvoinnin li-
sand. Se voi viedd paikkoihin, joista ei
ole ajatellutkaan itsedan loytavan, Jani
vinkkaa.

Eldmdntapaohjauksessa on tilaa
my0s stressinhallinnalle. Suolistosai-
raudenkin oireet voivat pahentua stres-
sin myot4, jolloin ulkopuolisen ohjauk-

sen avulla voidaan keskittyad esimerkiksi
palautumiseen ja rentoutustekniikoihin.

Ei tarvitsisi jaksaa

Jani on kdynyt 1dpi kolme akuuttivai-
hetta. Kun toisen akuutin aika kahdek-
san vuotta diagnoosin saamisen jalkeen
koitti, oireet ja vasymys olivat hiipineet
osaksi arkea varkain. Hakeutuessaan
hoitoon Jani oli jo huonossa kunnossa.

— Oireiden kanssa vain oppi eldmdan.
Ajattelin, ettd kylldhdn mina tdssd nyt
jaksan olla toissad ja harrastaa, Jani to-
teaa vakavana.

— Laakari ehdottikin osastohoitoa,
silla oli niin ja ndin, pdrjaanko sairau-
den kanssa kotona. En kuitenkaan ollut
valmis siihen.

Gastroenterologi ldhetti hdnet kes-
kustelemaan leikkaushoidosta kirurgin
kanssa, joka oli kuitenkin eri mielta
leikkaustarpeesta. Tehostetun biologi-
sen ladkkeen infuusion jdlkeen tuleh-
dus sammui. Vaikka Jani luottaa oma-
hoitoon esimerkiksi riittavan levon ja
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Uusien asioiden kokeilu ja kokemusten
keraily voi olla merkityksellista jaksamisen
ja mielen hyvinvoinnin lisana.

liikunnan kautta, han tunnustaa myos
toimivan lddkehoidon edut hyvaa tilan-
netta ylldpitavana apuna. Nyt Jani on
sanojensa mukaan parjdillyt itsepistet-
tdavan kanssa pari vuotta.

— Oli silti pysdyttava kokemus odot-
taa kdytdvdssd omaa vuoronumeroa
leikkausarvioon. Mika tdahdn on johta-
nut, miten mind olen yhtakkid tdssa,
han muistelee.

Hdn tunnistaa itsessdadn sitkeyttd,
ehkd jopa liiaksikin. Pilke silmdkulmas-
sa Jani toteaa, ettd laht6jdan kainuulai-
sesta luonteesta kumpuaa sinnikkyys ja
mielenlujuus.

— Nykyisin tiedostan, kuinka tarkeda
on oppia huomaamaan oireet ja miten
ne vaikuttavat arkeen. Olen ollut naiden
vuosien aikana kaksi viikkoa sairauslo-
malla. Ehka olisi voinut aiemminkin
ottaa sairauslomaa ja antaa itselle ja
toipumiselle aikaa, hdn pohtii nyt.
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Myos sairauden ndkymattémyys voi
lisdta taakkaa ja hankaluutta

— Thmisilld on tapana pyrkid hoita-
maan asiansa, vaikka oma vointi olisi
kurja. Ei 1dhipiirikddn sitd valttamatta
aina huomaa, tai ymmarra huomata.

Muilla on merkitysta
Nykyisin kahden lapsen isdna Jani pi-
tda perhettd tarkeand voimavarana niin
sairauden tyynessa kuin aallokkoi-
sessakin vaiheessa. Vaikka sairauden
oireet ovat vdlilla huolettaneet perhe-
piirid, laheisten ymmarrys ja apu arjen
tilanteissa ovat helpottaneet sairauden
kuormitusta. Janin mukaan ldheiset ei-
vdt kuitenkaan valttamattd ole aina se
paras kohde purkaa sairauden tuomaa
taakkaa. On tdrkeda huolehtia koko per-
heen jaksamisesta.

— Vaikka oman perheen tuki on ollut
korvaamatonta, on vertaistuellakin ol-

lut erityinen merkitys. Itse olen 16ytanyt
vertaistoiminnan kautta muita samassa
tilanteessa olevia, varsinkin sairauden
alkuvaiheessa tama oli tarkedd, Jani
kertoo.

— Toivottavasti kaikilla olisi joku,
kenelle puhua asioistaan.

Jani korostaa, kuinka tarkeaa on, etta
tunnistaa omat voimavaransa ja uskal-
taa tarvittaessa hakea tukea seka levata.
Han rohkaisee jokaista pysahtymadan ja
pohtimaan keinoja oman hyvinvoinnin
edistdamiseksi, jotta jaksaisi arjessa pa-
remmin. Avun ja tuen pyytdminen ei ole
heikkoutta, vaan erityinen taito, jonka
voi oppia.

— Yhteiskunta tuo suorituspainetta
eldmddn, mutta kun on sairas, pitda
pysahtya ja kerdtd voimia, keskittya
hyvadn perusarkeen ja omaan jaksami-
seen. Kun perusta on kunnossa, jaksaa
innostua ja osallistua toisella tapaa, han
painottaa.

— Yritd 10ytad omat jaksamista tuke-
vat asiat — oli se sitten liikunta, luon-
nossa oleminen tai vaikka se uuden
harrastuksen aloittaminen, Jani kan-
nustaa.

Hymya ja reippautta ei ole pakko pi-
taa ylla vakisin. Pitkdaikaissairaus voi
vaikuttaa myos mielen hyvinvointiin,
esimerkiksi masennusoireina tai ah-
distuneisuutena, jota onkin syytd hoi-
taa riittdvan ajoissa. Lisdksi avoimuus
etenkin ty0- tai opiskelupaikalla voi
tehdd mielenterveydelle hyvaa, varsin-
kin, jos sairaus vaikuttaa jaksamiseen ja
suoriutumiseen.

- Eika tarvitse olla mielenterveyden
pulmaa puhuakseen asioista. Jo se, mi-
ten kokee sairauden silla hetkelld, on
syy puhua. @

Kirjoittaja on yhdistyksen viestintdpaallik-
ko. Jutun lahteind on kdytetty haastattelun
lisdksi Opetus- ja kulttuuriministerion Lii-
kuntaraporttia (Suomalaisten mitattu liik-
kuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto
2018-2022), UKK-instituutin nettisivuja
(Liikkumisen vaikutukset, luettu 11.10.2024)
sekd Terveyskirjaston artikkelia Terveyslii-
kunta - kuntoa, terveyttd ja eldmdnlaatua
(liikuntalddketieteen erikoisladkdri Pippa
Laukka, 2022).



