DIN VAG TILL VALBEFINNANDE

En guide till stod for dig som har
en reumatisk sjukdom



Vaialkommen in
pa din vag till
valbefinnande!

Din vag till valbefinnande erbjuder information,
tips, kamraterfarenheter och évningar som stéd
for ditt valbefinnande. Guiden tar upp hur man
kan motverka sjukdomar associerade med
inflammatoriska reumatiska sjukdomar,

hur man férbinder sig till varden, egenvard vid
langvarig smarta och sunda levnadsvanor.

| guiden hittar du praktiska tips och évningar
som hjalper dig att férandra dina levnadsvanor
genom sma steg i vardagen.

Innehallet i guiden ar planerat sarskilt for
personer med inflammatoriska reumatiska
sjukdomar, men har finns mycket som kan vara
till nytta for vem som helst, oberoende av
diagnos.
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Att forebygga associerade

sjukdomar

Sadana sjukdomar som en annan sjukdom, i det har fallet en reumatisk sjukdom, gér oss

mera utsatta for, kallas associerade sjukdomar.

Inflammation 6kar risken for
associerade sjukdomar

En inflammatorisk reumatisk sjukdom
innebar en forhojd risk att insjukna i flera
associerade sjukdomar, som hjart- och
karlsjukdomar, diabetes, lung-, gon- och
njursjukdomar samt osteoporos, alltsa
benskorhet. Laget paverkas ocksa av hur
kraftig och langvarig inflammationen som
orsakas av den reumatiska sjukdomen ar.

Risken fér osteoporos i samband
med reumatiska sjukdomar okar i
samband med

- en aktiv inflammation

+ kortisonvard i stora doser under lang
tid

+ allmanna riskfaktorer som lag fysisk
aktivitet, rikligt alkoholintag och
rékning.

Risken for hjart- och karlsjukdomar
i samband med reumatiska
sjukdomar 6kar i samband med

rékning
hogt blodtryck

icke-optimala kolesterolvarden (hégt LDL
och &gt HDL)

diabetes (risken for diabetes dkar i sin tur
bland annat av en aktiv inflammation och
kortisonvard)

overvikt och i synnerhet bukfetma

en reumatisk sjukdom som inte ar i god
vardbalans

ett kroniskt stresstillstand i kroppen

medicineringen av reumatiska sjukdomar.
Medicineringen kan bade 6ka och minska
risken for hjart- och karlsjukdomar.
Medicineringen har en viktig roll i
behandlingen av sjukdomen, men
lakemedlen maste anvandas
andamalsenligt eftersom till exempel
inflammationshammande [akemedel och
kortison kan héja blodtrycket och
blodsockervardena.



Andra sammanhangande
sjukdomar

Personer som har reumatiska sjukdomar
uppvisar ocksa sadana sjukdomar som inte
hanger samman med inflammation. Till
exempel ar dngest, depression och
utmattning vanligt hos personer med
reumatiska sjukdomar och sémnstérningar
férekommer ofta.

Vad kan jag sjalv gora for att
minska risken for associerade
sjukdomar?

Alltid gar det inte att forhindra associerade
sjukdomar, men genom den egna livsstilen
gar det att paverka riskfaktorerna for flera
sjukdomar som ocksa ar allmanna i
befolkningen. Hit hor till exempel hjart- och
karlsjukdomar, diabetes och osteoporos.

Trots din reumatiska sjukdom kan du i
vardagen gora sma val som stoder ditt
valbefinnande!

)
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Borde du fasta mera uppmarksamhet
vid nagot av det har?

- Rokfrihet och mattligt alkoholbruk

Stod i det har finns pa sidorna 18-19.

Mangsidig och sund néring
Tips om kost som ar bra for hjartat och
benstommen finns pa sid 15.

Regelbunden motion
Tips om hur du hittar motivation att réra pa
dig finns pa sid 13.

Tillracklig sémn och aterhdmtning
Tips for battre somn finns pa sid 11.

Stress- och smartkontroll
Tips om egenvard vid smarta finns pa sid 9

och tips for mentalt valbefinnande pa sid 17.

Regelbunden vardkontakt och att
foérbindasig till medicineringen
Tips om hur du férbinder dig till varden finns

pasid 7.

Minns att regelbundna tandundersékningar
samt uppfoljning och vard av av blodtrycks-,
socker- och kolesterolvarden liksom

njursjukdomar ar viktigt.




Att forbinda sig till varden

Att forbinda sig till varden innebér att man foljer de riktlinjer om medicinering,
uppfoljningsbesok eller motionsévningar som har gjorts upp i samrad med experter inom
sjukvarden. Det ar viktigt att forbinda sig till varden med tanke pa den reumatiska sjukdomen,
men ocksa nar det galler att forebygga olika associerade sjukdomar. Det ar alltsa ett satt att ta
hand om sitt eget valbefinnande.

Orsaker till att det kan vara

utmanande att férbinda sig till

varden vid en langtidssjukdom ’ ,
ar till exempel

« trotthet och utmattning som hor ihop ”Jag upplever att tillracklig kunskap
med sjukdomen ar det viktigaste fér motivationen att
forbinda sig till varden. Att veta
varfor jag ordineras vissa lakemedel
och vilken effekt de har gér redan i sig
- biverkningar av medicineringen och att jag férbinder mig starkare till
raddslan for sadana varden och da &r det lattare att hitta
den inre motivationen.”

+ den belastning som varden utgor,
alltsa vardtrotthet

- ekonomiska utmaningar

Karoliina

+ brist pa information om behandlingen ) ] o
i podcasten Hyvinvoinnin polulla

eller medicineringen av sjukdomen.

Om du kénner att det &r utmanande att forbinda dig till varden

kan tipsen pa foljande sida vara till hjalp.
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| vardagen

Beratta for dina narstdende och andra i
samma situation om dina tankar om
varden, dina utmaningar och dina
radslor. Du kan ldsa mer om
narstdendes roll som stdd for
valbefinnandet pa sidorna 22-23.

Gor medicinintaget eller
egenvardsmetoden till en del av din
vardagsrutin, pa samma satt som
kaffekokning eller tandtvatt.

Anvand kalendermarkeringar eller
telefonens alarmfunktion som stod for
minnet.

Anteckna ocksa medicinering och
egenvard som du genomfor, dina
symtom och iakttagelser om
forandringar i ditt maende. Det hjalper
dig att lara kanna din sjukdom och att
satta ord pa dina upplevelser pa
vardmottagningen.

Pa vardmottagningen

« Sammanstall i forvag sadant du
funderar p3, till exempel i anslutning
till medicinering, symtom och
framtiden.

- Berdtta om du har noterat
forandringar i ditt maende eller ifall
du misstanker att nagon medicin
eller vardmetod inte passar dig.

- Ha med dig en aktuell forteckning
over de lakemedel och
halsoprodukter du anvander.

+ Fraga frimodigt om ndgot kanns

oklart.

Minns att du ar den framst experten
nar det galler din egen vard. Du har ratt
att veta varfor ndgon behandling
rekommenderas — och ratt att fraga
om nagot kanns svart. En 6ppen
kommunikation med varden bidrar till
att hitta det basta sattet att behandla
din sjukdom.

Pa sid 26 finns en uppgift som kan
hjalpa dig att forbinda dig till varden!




Egenvard vid smarta

Smarta kan paverka livet for personer med reumatiska eller andra sjukdomar i stéd-
och rérelseorganen pa manga satt. Smartmekanismerna ar komplicerade, men man

vet i dag allt mera om dem.

Vad ar smarta?

Smartsignaler ror sig fran huden,
musklerna och andra organ genom
ryggmargen till hjarnan och formas under
tiden i nervsystemets olika delar.
Upplevelsen av smarta paverkas ocksa av
minnen, kanslor och tidigare
smartupplevelser.

Smarta kan indelas i tre grupper

+ nociseptiv smarta uppstar av en
vavnadsskada eller inflammation i det
perifera nervsystemet

+ neuropatisk smarta hér ihop med en
nervskada

+ nosiplastisk smarta beror pa
overkanslighet i centrala nervsystemet

Alla de har smarttyperna kan héra ihop
med reumatiska sjukdomar.

Hur behandlas smarta?

Upplevelsen av smarta ar individuell. Det
har kan forsvara diagnostisering och
behandling.

Vid behandling av kronisk smarta ar
samarbetet mellan patient och lakare
centralt. Behandlingen kan omfatta bade
lakemedel som paverkar upplevelsen av
smarta och olika icke-medicinska
metoder.

P& féljande sida hittar du tips om icke-
medicinska metoder for egenvard.
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Knep for egenvard vid langtidssmarta

Avslappning och medveten ndrvaro: Prova till exempel avslappnings-
dvningarna pa sid 28.

Ett positivt sinnelag och meningsfull aktivitet: Vad gor dig pa gott
humor och for bort tankarna fran smartan?

Tillrdcklig sémn och motion: Smaérta kan stéra sémnen och
motionerandet, med dalig sémn och ordrlighet kan ocksa skapa mera
smarta. Testa de ldtta rorelser som ocksa utgér egenvard mot smarta
som finns pa sidorna 30-31.

Acceptera sjukdomen och var snall med dig sjalv: Det har kraver 6vning,
ge alltsa dig sjalv tid. Pa sid 16 hittar du rdd om hur du godtar din
sjukdom.

Lura smartan genom att stimulera sinnena: Prova till exempel kyla eller
varme.

Hjalpmedel och stéd: Till exempel ledstéd och hjalpmedel for rérelse
eller for att gripa tag i foremal kan underlatta vardagen och stddja olika
kroppspositioner.

Bekanta dig med din smarta genom att féra dagbok: En botten fér en
smartdagbok hittar du pa sid 27.




Somn och aterhdamtning

Bade kropp och sinne behodver aterhamta sig fran dagens belastningar. Den mesta
aterhamtningen sker under smnen, men vi aterhdmtar oss ocksa dagtid till exempel
genom sma pauser i vara géromal, genom att vara i rorelse, traffa vanner eller genom att

syssla med nagot vi trivs med.

Sover du tillrackligt mycket?

Alla behdver sémn, for det &r under sémnen
som var kropp aterhamtar sig och hjarnan
rengors.

Sémnbehovet ar individuellt, men vanligtvis
behdver vi 6-9 timmar sémn per natt. Vad
anser du sjdlv att dr tillrckligt mycket sémn fér
dig?

I vanliga fall tar det under 30 minuter att
somna. Det ar normalt att vakna till ett par
ganger under natten, liksom att man ligger
vaken omkring 30 minuter.

Vid sémnbrist sover man mindre &n man
kdnner att man skulle behdva. En fortgaende
somnbrist pa bara 2—-3 timmar ger samre
humor och har en negativ effekt pa
dmnesomsattningen, motstandskraften och
hormonaktiviteten. Langvarig sémnbrist och
dalig somnkvalitet gér oss mottagliga for
manga sjukdomar.

En forutsattning féor somn ar att

- det som kallas sémntryck blir tillrackligt
stort, alltsa att vi ar vakna tillrackligt lange
och belastar kropp och sinne lagom mycket

« sdmnen tajmas enligt den dygnsrytm som
ljuset och de dagliga rutinerna skapar

- viar tillrackligt avslappnade till kropp och
sinne vid laggdags.

Det vi gor under var vakna tid har alltsa stor
betydelse for sémnen. Man kan trédna upp sin
sovformaga genom att regelbundet iaktta
vilka forhallanden och vanor som stér och
vilka som framjar sémnen.
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Tips for battre somn och aterhamtning

Kan du uppmarksamma nagot av det har i hogre grad?

Vakna alltid vid samma tid, om det ar mojligt.
Stig upp och se till att du far dagsljus genast da du vaknat.
Hall dig till rutiner som stéder en regelbunden dygnsrytm.

Fyll dagarna med tillrackligt mycket aktivitet, till exempel uteliv,
vardagsgoromal och sadant som stimulerar hjarnan.

Ta tillrackligt manga pauser och avdela tid for avslappning ocksa
under dagen. Préva till exempel avslappningsévningen pa sid 28.

Skriv upp sadant tynger dig under dagens lopp, ifall dina tankar
stér sémnen.

Hall 6gonen pa mangden koffein du far i dig, liksom pa ditt bruk av
nikotinprodukter och alkohol, eftersom de har kan stéra sémnen
och férsvara insomnandet.

Sla vakt om lugna kvallsrutiner och undvik skdarmanvandning 60—
90 minuter innan laggdags.

Strava efter att halla sovrummet svalt och morkt.

Kontrollera om din sang, madreass eller dyna behéver bytas. De
paverkar din sdmnergonomi.

Granska din sémnrytm, dina vanor och vad som stor eller stéder
din sémn och aterhdamtning. Ta hjalp av en sémndagbok, du hittar
en botten pa sid 29.

Ifall egenvardsknep inte fungerar l6nar det sig att ta somnproblemen
till tals med en expert inom varden..




Motion

Att motionera medfor otaliga fordelar bade for den fysiska och den psykiska halsan, oavsett
alder. Regelbunden motion ar det basta sattet att uppratthalla funktionen i stéd- och
rérelseorganen. Motion ar en del av behandlingen och rehabiliteringen i samband med
reumatiska sjukdomar och bidrar till att férebygga andra sjukdomar.

Hur och nar ska man motionera?

Den allmanna rekommendationen ar att
personer med reumatiska sjukdomar ska
motionera mangsidigt och regelbundet samt
folja allmanna riktlinjer fér motion i den man
det gar och med beaktande av sjukdomens
skeden.

| aktiva skeden l6nar det sig att valja lattare
rorelser och att dagligen gd igenom ledernas
rorelsebanor i den man smartan tillater det.

I det kroniska skedet kan man réra pa sig
mangsidigare och med mer belastning.

Nastan alla rérelseformer och grenar kan
tillampas individuellt, alternativen ar alltsa
manga. Det lonar sig att vid behov anvanda
hjalpmedel som stdd fér motionen.

| motionsrekommendationerna betonas
sémnens betydelse, eftersom den skapar en
grund for motion och aterhamtning. |
vardagen ar det sarskilt viktigt att pausa
stillasittandet och gora latta rorelser mojligast
ofta. Dessutom l6nar det sig att varje vecka
inkludera motion som man blir andfadd av
och hojder pulsen, men ocksa styrketraning
och évningar som ger smidighet och balans.
UKK-institutet
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Tips som stéder motivationen att motionera

« Préva pa nytt: Testa modigt olika former av rérelse och valj sddana som
kanns bra for dig.

+ Borja forsiktigt: Borja till exempel med att ta pauser i stillasittandet och
med att infora korta stunder av rorelse langs med dagen. Exempel pa latta
rorelser hittar du pa sidorna 30-31.

+ Planera och folj med: Planera motionspassen i férvag och félj med hur det
gar. Ta hjalp av 6vningen pa sid 37!

+ Sank troskeln: Gor det mojligast enkelt att komma ivag och motionera till
exempel genom att ta fram utrustningen fardigt eller genom att sanka dina
krav. Har du markt att man ofta piggnar till bara genom att gd ut?

+ Kann igen drivkrafter och hinder: Vad i din vardag sporrar dig att motionera
eller kommer i vagen fér motionen? Bli bekant med ditt motionarsjag med
hjalp av uppgiften pa sid 32!

+ Motionera tillsammans med nagon: | sallskap av ndgon
narstaende far ni samtidigt tid for umgange. Du kan
ocksa understka hurdana motionsgrupper till exempel
foreningar eller kommunen organiserar i ditt naromrade.

+ Dela med dig av dina erfarenheter:
Att samtala med en person i samma
situation kan vara engagerande
och ge insikter.

Halsningar fran en i samma
situation hittar du pa sid 24.




Naring och viktkontroll

Ett mangsidigt, flexibelt och regelbundet maltidsintag ger energi och stoder kroppen i dess
livsviktiga uppgift. Vi behdver inte félja den perfekta dieten, det ar helheten som avgor.

Reumatiska sjukdomar och naring

Personer med reumatiska sjukdomar
rekommenderas i allmanhet en mangsidig
kost i enlighet med narings-
rekommendationerna, och det finns inte
forskningsbeldagg for att ndgon sarskild diet
skulle ge fordelar. Inflammationen i samband
med reumatiska sjukdomar kan anda ge ett
Okat behov av energi och naringsamnen.

Halsofrdmjande kost

En mangsidig kost med gronsaker, bar, frukt,
fullkornsspannmal, mjuka fetter och
proteinkallor ar hjartvanlig och kan ocksa
minska inflammationstillstandet i kroppen.

Ett flexibelt &tande hor inte ihop med stranga
regler. Enskilda ingredienser gér inte kosten
halsosam eller ohalsosam, det ar helheten
som avgor.

Ett regelbundet maltidsintag haller oss pigga
och stoder viktkontrollen och
magfunktionerna. Langa pauser mellan
maltiderna och fér sma portioner gor att vi
latt hemfaller &t smaatande.

Ta dig en funderare

- Kanner duigen hunger och mattnad?

» Hurinverkar kdnslor och stress pa ditt
atande?

e Hur talar du om din kropp?

» Vad behover din kropp for att ma bra?

Vad gor det lattare att halla vikten?

Manga har forsokt ga ner i vikt med hjalp av
dieter. Det ar anda svart att uppratthalla
stranga dieter och vikten gar ofta upp igen
eftersom kroppen stravar efter att sdkra
tillracklig tillgang till energi.

Utdver kroppens hunger- och mattnads-
signaler paverkas vi ocksd av de tanke-
modeller och kansloregleringsmekanismer vi
har utvecklat under livets gang.

| stéllet for att fokusera pa hur vi kan stavja
vart atande l6nar det sig att fundera pa hur vi
kan tillféra element i kosten som stoéder vart

véalbefinnande.




Naringstips for vardagen

Borde du fasta mer uppmarksambhet vid ndgot av det har?

Bra val for hjart- och benbyggnadshélsan

- Valj l[attsaltade produkter, som bréd med hogst 0,9 % salt. Krydda med orter eller
andra saltlésa alternativ.

+ Prova pa att ersatta kott med fisk, baljvaxter eller andra vaxtproteinkallor, som tofu
eller pulled havre.

+ Valj vaxtoljor och bredbara paldagg som innehaller mjuka fetter och fettfria mjolk-
produkter. Prova till exempel pa att ersatta gradde i matlagningen med

havreprodukter.

« Faidig tillrackligt med fibrer till exempel genom att valja fullkornsprodukter,
baljvaxter, grénsaker, bar, frukt, fron och notter.

» D-vitamin och kalcium ar speciellt viktigt for benstommen och for dldre ar ett
tillrackligt proteinintag av vikt.

Maltidsrytmen

+ Strava efter en jamn maltidsrytm. For de flesta passar 3—6 maltider med jamna
intervall under dagen.

+ Hitta den basta maltidsrytmen for dig. Du kan granska din maltidsrytm och vilka
effekter den har pa ditt maende med hjalp av 6vningen pa sid 33.

Mera gronsaker i kosten
+ Hall gronsaker, fruk och bar framme och latt tillgangliga.

+ Anvand farska och frysta gronsaker da du tillreder mat.

+ Hasom mal att &ta frukt som mellanmal eller att testa nya gronsaker. Las mer om
att stalla upp mal pa sidorna 20-21.




Psykiskt vilbefinnande

| vardagen méter vi alla sadant som belastar oss psykiskt och en reumatisk sjukdom kan
ldgga sten pa borda. Det finns alltsa skal att varda vara egna psykiska resurser.

Reumatiska sjukdomar och psykisk
belastning

Att drabbas av [angtidssjukdom kan
framkalla manga olika sorters kanslor. Att
leva med olika symtom och sjukdomens
inverkan pa arbets- och funktionsférmagan
kan belasta bade kroppen och psyket.

Ocksa bland personer med en reumatisk
sjukdom férekommer psykiska sjukdomar
som depression och angest. Det l6nar sig att
soka hjalp da den mentala halsan utmanas.

Hur marker man att det psykiska
vélbefinnandet krackelerar?

« Du mar ofta dalig pa ett obestamt satt.

» Du har flera tunga kanslor och tankar an
tidigare, och du fastnar i dem.

+ Sadant som ger dig tillfredsstallelse
tycks forsvinna ur ditt liv.

- Du orkar inte méta vanner eller delta i
hobbyer som férut och det ar tungt att ta
hand om dig sjalv.

Om du lagger marke till de har tecknen ska
du inte bli ensam med dina tankar.

Stark dina psykiska resurser

Vi kan stodja vart psykiska valmaende med
hjalp av sma vardagliga handlingar, som att
sysselsdtta oss med saddant som kanns
trevligt, regelbunden motion och en god
sémn- och maltidsrytm. Det ar ocksa viktigt
att acceptera sjukdomen som en del av livet.

Det kan vara lattare att acceptera
sjukdomen om du

- gerdig sjalv tid att anpassa dig till
situationen

- medvetet gar in for att tillata dig sjalv
att sorja sddant du maste avsta fran
pa grund av sjukdomen

+ minns ocksa de goda sidorna som
kvarstar i ditt liv trots sjukdomen

« ilugn och ro lar dig leva pa ett satt
som passar just dig.

Flera tips till stod for psykiskt
valbefinnande hittar du pa féljande sida!



Tips till stod for psykiskt valbefinnande i vardagen

+ Rutiner: Skapa rutiner och gor varje dag ndgot som skapar kontinuitet i
livet.

+ Kanslor: Vaga moéta kanslor av olika slag. Bara att kdnna igen och
bendamna en kansla kan hjalpa.

- Stanna upp: Lar dig att lyssna pa bade kropp och sinne. Man kan lara sig
att lugna ner bada, till exempel med hjalp av avslappningsévningen pa sid
28.

+ Forhallningssatt: Rikta uppmarksamheten mot sadant du kan paverka.
Allt gar inte att styra, men du kan valja ditt forhallningssatt.

+ Hopp: Forsok uppratthalla en hoppfull och optimistisk attityd infor
framtiden ocksa under svara tider. Uppgiften pa sid 36 hjalper dig att
identifiera gladjeamnen.

« Manniskorelationer: Ta hand om positiva relationer till andra manniskor.
Hurdant stod onskar du dig fran narstdende och andra i samsma situation
som du? Las mer om narstaendes roll som stod for
valbefinnandet pa sidorna 22-23.

- Valvilja: Hitta dina egna satt att vara

valvillig och mild mot dig sjalv,
till exempel genom en balans
mellan vila och aktivitet. 3




Alkohol, rokning och
reumatiska sjukdomar

Rokning och alkoholbruk medfér manga halsorisker oberoende av om man har en
reumatisk sjukdom eller inte. F&r personer med en reumatisk sjukdom l&nar det sig att

vara uppmarksam pa bada.

Mattligt alkoholbruk

Det ar svart att bedoma var gransen for ett
tryggt alkoholbruk gér. I allmanhet anser man
att gransen for mattligt alkoholbruk gar vid en
dos per dag for kvinnor och vid en till tva for
man, forutsatt att intaget inte ar dagligt.

Det l6nar sig att vara sarskilt aktsam om man
har en langtidssjukdom, &r aldre &n 65 ar eller
har regelbunden medicinering. Alkohol
forstarker manga lakemedels biverkningar pa
levern, darfor ar det bra att diskutera riskerna
med alkoholbruk med en lakare.

Det har inte pavisats att ett mattligt
alkoholbruk skulle férvarra reumatiska
symtom, men ett rikligare intag kan géra oss
mottagligare for flera sjukdomar som ar
associerade med reumatiska sjukdomar och
forvarrar enligt forskningen atminstone
ledgangsreumatism och giktsymtom.

Tank pa att det inte gar att ange en grans for
riskfri alkoholkonsumtion. Foér individen ar det
sannolikt alltid en fordel att dricka mindre.
Det l6nar sig att med jamna mellanrum
granska det egna férhallningssattet till
alkohol.

Rékning

- forsvarar ofta reumatiska sjukdomars
symtom

- kan forsamra effekten av de ldkemedel
som anvands i behandlingen av reumatiska
sjukdomar

« medfor forhojd risk for komplikationer vid
operationer

+ gobr oss mottagliga for hjart- och karl-
sjukdomar, samtidigt som risken for sddana
redan ar hogre hos personer som lider av
inflammatoriska rematiska sjukdomar

+ arenav fa kanda riskfaktorer nar det galler
ledgangsreumatism.

o




Overviger du att sluta
roka?

Begrunda foér- och nackdelar

- Vilka positiva och vilka negativa sidor
har rékningen i ditt liv?

- Vilka positiva och vilka negativa foljder
kunde det ha att sluta?

Tala om saken med andra

« Hurdant stod for att sluta skulle du
onska och av vem?

+ Be om hjalp att sluta pa din egen
halsocentral.

+ Ocksa till exempel Andningsférbundet
och Férebyggande rusmedelsarbete
EHYT rf erbjuder kostnadsfri radgivning
och vagledning som stdd for att sluta.

Granska dina rutiner

- Vad har du fér vanor nar det galler
rokning?

« Vad kunde du goéra i stallet for att roka i
en situation da& du brukar roka?

+ Prova pa att forandra nagon liten vana
(at till exempel frukost innan du réker
din forsta cigarett).

Pé sid 34 hittar du en uppgift som
klargér din beredskap att sluta réka.

VD

”Jag borjade fundera pa mina
sociala beroenden. Alltsa inte bara
mitt nikotinbehov utan mina
sociala vanor.”

Kristiina
i podcasten Hyvinvoinnin polulla

Oroar du dig for ditt eget
eller en narstaendes
rusmedelsbruk?

Det ar inte alltid latt att ta upp
kansliga och personliga fragor ens
med vara narstdende. Vi kanske &r
angsliga for att det ska vara sarande
eller vacka ilska.

« Minns att det ar ett tecken pa
omsorg att uttrycka oro.

« Forsék skapa en lugn och
foretroendefull stamning da du tar
upp din oro.

« Var finskanslig — sara inte och lat
dig inte saras.

« Bemdt, fraga, lyssna och
uppmuntra. Empati och ett
genuint intresse ar avgdrande.



Vilbefinnande som mal

Det ar ofta lattare sagt an gjort att forandra sina vanor, som att ga in for battre sémn, en
regelbunden maltidsrytm eller mera motion. Det att vi vet vad som &r halsosamt leder séllan
till férandrade vanor. Utover information behdver vi granska var egen situation, vi behéver
lampliga mal, vi behdver vanja oss av med gamla vanor och vi behéver upprepa nya rutiner.

Med hjalp av sma vardagliga handlingar och god planering ar det mojligt att forandra sina

vanor — till och med for gott.

Var ska man borja?

Till att borja med ar det bra att fundera pa
VARFOR du vill &ndra pd en vana och varfér
det ar viktigt for dig att infora nagot stoder
ditt vdlmaende i vardagen.

Att identifiera sina egna varderingar och vad
som ar betydelsefullt &r ett viktigt steg mot
foérandring.

Fundera pa vad som ar det viktigaste i
ditt liv. Ar du néjd med ditt liv?

laktta hur du fungerar nar det galler en
viss levnadsvana. Finns det nagon
konflikt mellan hur du antog att du
fungerar och hur du handlar i
verkligheten?

Fundera pa vad du skulle vilja forandra
och varfér? Vad skulle en férandring
medféra?
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Malsattningar for oss i ratt
riktning

Da du har identifierat sadant du vill
forandra lonar det sig att stélla upp ett

lAmpligt mal.

Ett bra mal

- ar precist, alltsa tillrackligt konkret
» haren tidsram
- arrealistiskt, alltsa mojligt att uppna

« ar matbart s& man kan folja med att
det uppfylls

 arrelevant, det passar alltsa din
situation.

For att uppna ett mal behoévs en plan.
Fundera hur, var, nar och med vem du
forverkligar ditt eget mal.

Det ar lattare att forverkliga ditt mal om
du bryter ner malet och planen i mindre
delar.

Uppgiften pa sid 37 hjélper dig att stalla
upp mal och att planera hur du nar dem.

Y

(v=)

Ett misslyckande betyder inte
att man maste bérja om fran
bérjan

Det ar vanligt att vi moter motgangar
pa vagen mot vara mal. For att ndgot
ska bli en vana kravs det upprepning
och 6vning, ofta ocksa misslyckanden!

+ Fundera pa tidigare motgangar och
g6r upp en plan for den handelse att
en motsvarande situation uppstar.

+ Fundera pa hur du kan géra det
lattare for dig sjalv att lyckas.
Misslyckanden kan hjalpa dig se om
du behover spjélka upp malet i annu
mindre delar.

+ Minns att misslyckanden inte raderar
det du tidigare har lyckats med.
Koncentrera dig pa att fortsatta
forverkliga handlingar som framjar
ditt valbefinnande!

+ Granska hur du talar till dig sjalv da du
moter motgangar. Din egen
installning ar en stark kraft som det
l6nar sig att anvanda sig av. Kan du
sjalv vara den basta kdmpen pa vagen
mot ditt mal?
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En narstaende som stod for

valbefinnandet

Vara narstaende ar ett viktigt stod for vart valbefinnande. | basta fall finns de narstdende dar
i bAde med- och motgangar och erbjuder den som lider av en reumatisk sjukdom mangsidigt

stod for valbefinnandet och i egenvarden.

En narstaende kan

- dela med- och motgangar i vardagen
- ge stdd i sjukdomens olika skeden
- ge konkret hjalp i vardagen da det behovs

- skapa kamparanda och ingjuta hopp i
svara stunder

- vara ett viktigt stod i uppratthallandet av
sunda levnadsvanor.

Vad lonar det sig att beratta for
vem om sjukdomen?

Du kan sjalv valja vad du berattar om din
sjukdom for vem och nar.

Om dina narstaende inte kanner till din
sjukdom eller hur den paverkar din vardag
finns det skal att ta saken till tals. Strava
efter att satta ord pa dina kanslor och pa
vad du 6énskar av dina narstdende. Ge dem
ocksa mojlighet att stalla fragor.

P& arbetsplatsen eller i skolan onar det sig
att beratta om sjukdomen, atminstone om
du behdver specialarrangemang.

Att be om hjdlp ar inte
detsamma som svaghet

Beratta 6ppet for dina narstaende vad
du behdver hjalp med. Det ar battre att
vara rak an att férséka be andra om hjalp
genom vinkar.

Utover hjalp fran narstdende kan du
anlita utomstaende hjalp.

9 o
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Ocksa en nastaende kan bli
belastad

Ett insjuknande kan innebara en kris
ocksa for en narstadende. Till exempel
kan rollerna i en parrelation eller familj
forandras, vilket kan vara belastande.

Alla kanslor, ocksa de tunga, ar normala.

Ocksa for en narstaende ar det viktigt
att identifiera, acceptera och uttrycka
sina kanslor.

Att acceptera laget ar frigérande. Den
nya vardagen ar annorlunda — vissa
saker maste man kanske avsta fran,
andra maste man férandra, men en del
saker ar likadana som forut.

Ocksa en narstaende behover vara
lyhoérd infér sin egen ork, lara sig sina
granser och vika tid for sig sjalv.

)

Tips for nara relationer

- Oppenhet: Tala 6ppet och i lugn och
ro om era énskemal och behov.
Uppgiften pa sid 35 hjalper dig att
satta ord pa dina tankar och att dela
dem med narstaende.

+  Gemensamma drommar: Kom ihag
era gemensamma drémmar och
minns att vika tid fér samvaro — livet
ar inte bara sjukdom.

+ Ord pd oron: Om du ar bekymrad over
din egen eller din narstaendes ork, ta
det till tals. Du kan ocksa kontakta
halsovarden. Tips som hjalper dig
acceptera sjukdomen och stdder ditt
valbefinnande hittar du pa sidorna
16-17.
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Halsningar fran en i samma
situation

Reumatismen kom in i mitt liv da jag inte ens var ett ar. Det har inte bara varit en fysisk
sjukdom. Reumatismen har format mig i dver 50 ar, ndstan hela mitt liv. Den har fort
med sig smarta och stelhet och har paverkat mitt yrkesval, liksom mojligheten att fa
barn. Jag har fatt konstgjorda leder, osteofyter och jag har anvant ett stort antal olika
ldkemedel mot reumatism. Tills jag bestamde: Jag kan paverka mitt liv och hur jag
lever. Jag vill att mitt liv ska vara positivt och innehalla gladje och ljus. Jag &r stark, och
det ar du ocksa!

Reumatismen ska inte stoppa oss. D& jag bestamde mig for att se vad som goér mig gott
hittade jag motionen och sunda levnadsvanor och de blev mina resurser. Receptet for
egenvard var: tillrackligt mycket sémn, rokfrihet, alkoholfrihet, sund kost,
stressreglering och stddjande relationer. Jag vet att vad som ar halsosamma
levnadsvanor &r individuellt och att vi gér vara egna val varje dag. Egenvarden ar en del
av den vardplan ldkaren gor upp, min del. I mitt fall har regelbunden motion och sunda
levnadsvanor minskat inflammationen, forbattrat min motstandskraft och gett mig
mera ork i vardagen.

Sunda levnadsvanor handlar inte om perfektion utan om sma handlingar som upprepas.
Till exempel behover motion inte vara tavlingsinriktad. Det ar ett satt att halla kroppen
och lederna i rérelse och sinnet positivt. Varje steg, tanjning eller traningsroérelse lindrar
smartorna, forbattrar rérligheten och starker musklerna. Varje val till forman for halsan
ar ett steg framat. Kann att det &r du som styr din kropp, inte reumatismen!

Och man kan alltid bérja om, lara sig av tidigare erfarenhet. Det viktigaste ar
sjalvrespekten.

Ta hand om dig sjalv. !

Du ar vardefull. Du kan, tro mig!

all:
T =

Heja Du! Heja Vil

Halsningar
@Krisse.a



Ovningar och uppgifter
till stéd for ditt vdlbefinnande

Stod i att forbinda sig till varden 26
Smartdagbok 27
Avslappningsévning 28
Sémndagbok 29
Latta rorelser 30-31
Jag som motionar 32
Observera maltidsrytmen 33
Beredskap att sluta réka 34
Brev till en ndrstaende 35
Gladjeamnen i min vardag 36
Att stélla upp mal och fullfélja dem 37

Mark att du inte behdéver gora alla évningar, utan du kan i lugn
och ro fundera vilka av valbefinnandets delomraden som mest
behdver din uppmarksambhet just nu.
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Stod i att forbinda sig till varden

Det ar typiskt for reumatiska sjukdomar att de gar i vagor, de alternerar alltsa mellan aktiva
och lugnare, till och med symtomfria, skeden. Installningen till varden och viljan att férbinda
sig till den varierar ocksa. Foljande fragor kan hjalpa dig att identifiera sddant som hjalper dig
att férbinda dig till varden. Fundera pa dina svar och anteckna dem om du vill. Du kan
aterkomma till fragorna med jamna mellanrum.

Vad i din vard &ar du néjd med? Vad i din vard &r du missnéjd med?

©® ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Vad skulle du vilja veta mer om nar det galler behandlingen av din sjukdom?

e® 0000000000000 000000 0,
®eec0c0cc0000000000000000®

® 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o°

©® ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Pa vilket satt har du sjalv framjat behandlingen av din sjukdom?

e®0c00ccccccccccc00ccc0e,
®ecccccc0000000000000000®

® 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o°

©® ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Vad motiverar dig till att férbinda dig till varden?

e®00c00ccc0000000000000 0,
®ecc00cc0000000000000000®

® 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o°



guelpiews
seapui| pep

;ueliews
Jellenlo} pep

;UBLIBWS SUUBY JEN

(0T-T) ¢ ¢ueriews
Jejels any

(opue.eys ‘apue|elis
‘apuejow "xa1)
jueliews suuey Jny

£UBLIBWIS SUUBY| JeA

NOS

401 ENRE SY0L SNO SIL NYW Sepoydap

"BSMO0 Jop Joyo Jouuey
np peA ddn eALys 138 B13BS1I0] UBs NP USL ‘BXD9A US 19pun BPUBAUER UBY NP WOS Yogdepiews us 1o} Us13og ua suulj Jey

‘USPJBAOSIBY Pl UaBIUOY | uBRWS Bd plo B1IES 138 SIp Bdiely
BSH00 UBY Uayogde ‘uap JelleAlQy 4o Sulpul 198 Wos peA 4oo epewS ulp euuey ele] 3ip Jadiely yoqSepuewls uj

Jjoqsepiiews

27



Avslappningsovning

Att iaktta och lugna ner andningen

Du kan goéra 6vningen sittande i en stol med ryggstod eller liggande pa
rygg. Malet ar att iaktta och frigéra andningen. Da du har last
instruktionerna kan du géra évningen med slutna égon.

fel Lyssna in din andning i lugna och ro. Lat inandning félja pa
utandning utan att du paverkar takten Du kan fundera pa
var i kroppen du kanner andningsrérelser.

fel Borja nu rakna hur lange in- och utandningarna varar i sekunder.
Till exempelin ett, tva och ut ett, tva. Raknailugn och ro nagra
ganger.

fe! Nu kan du bérja paverka andningsrytmen sa att du forsoker
forlanga utandningen sa den blir en eller tva sekunder langre
an inandningen. Takten kan kan férst kdnnas frammande,
men ge dig tid att vanja dig.

fol Forsok nu gora en liten paus efter utandningen innan du andas in
pa nytt. Pausen kan vara bara en sekund, men forsok registrera
den. Fortsatt andas sa har en stund.

fel Till slut kan du andas i din egen takt en stund, utan att
du paverkar rytmen. Lat magen stiga upp och dra ihop sig
fritt och lyssna in den takt du andas i nu.

fe] D& du avslutar évningen kan du pusta ut eller gaspa
med armarna strackta éver huvudet.
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Litta rorelser

Med hjélp av de har rorelserna kan du tillféra aktivitet i dina dagar och uppratthalla
muskelstyrkan. Rorelserna fungerar ocksa som en del av smartlindringen, eftersom den
trotthet i musklerna som rorelserna ger upphov till kan lindra angesten som hér ihop med

smartan och bryta orostankarna.

Gor rorelserna enligt din egen konditionsniva och med hansyn till dina individuella grénser.
Borja med lite kortare pass och lat kroppen vanja sig vid évningarna. Om kroppen inte &r van
vid traning ar det normalt att musklerna och lederna dmmar till en bérjan. D& du har vant dig

kan du utféra rérelserna dagligen.

Rorelse 1:
Lyft motstdende arm och ben

Sitt pa en stadig stol med god hallning
och med fotsulorna mot golvet.

Andas in och lyft samtidigt ditt ena kna
och motstdende arm.

f
Sank benet och armen medan Vl J
du andas ut.

Upprepa lugnt rorelsen
pa bada sidorna
8-10 ganger.

Rorelse 2:
Vadtraning

Std bakom en stol med ryggstodet
framfor dig.

Ta stod av stolen med handerna och
res dig mojligast hogt pa ta.

Sank lugnt halarna mot golvet. Da de
har natt golvet reser du dig
igen pa tarna.

Upprepa den har pumpande
rorelsen 15—-20 ganger

eller till du kanner
trotthet i vaderna.



Rorelse 3:
Bromsande knaboj 6ver stol

Std med ryggen mot en stolsits.
Forsakra dig om att stolen inte kan
glida ivag.

For ldngsamt baken nerdt och bakat
tills du sitter ner.

Res dig med hjalp av handerna eller
med handerna korsade &ver
bréstkorgen.

Upprepa rorelsen 8—10 ganger.

Bilderna p& uppslaget har producerats som en del av projektet
Motion och vélbefinnande fér personer 65 ér och dldre med
reumatism och andra muskuloskeletala sjukdomar. Projektet
finansieras av undervisnings- och kulturministeriet (2024-2026).
Motiondr: Ida Salo.



Jag som motionar i

Refektera 6ver din relation till motion genom
att svara pa fragorna har under. Med hjalp av
dem kan du identifiera motionsvanor som
passar dig och vad som paverkar din motivation
att motionera. Du kan inte svara ratt eller fel,
avsikten ar att du funderar hur det ar for dig.

@ _=p3

S
Jag motionerar helst... Kryssa for pa ratt stalle.
ENSAITI cocecccccccccccccsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssne tillsammans
IMNE coccccccsccccsssccsssssccsssssscsssssscssssssesssssssssssses ute
P MOFGONEN cetentenearensentantencascnsensancoscascnsonsansascnsansanss pa kvallen
isamband Med ..iiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiietieiieteeiinneecnnns i samband med
vardagssysslor motionstraning
Jag upplever att motion... Kryssa for lampliga alternativ.
ar uppiggande och gér mig lattare till sinnes kanns bra i kroppen
stéder min sémn och aterhamtning hjalper mig skéta min halsa
ar en mojlighet till umgange med narstaende
ar en mojlighet att lara sig nytt och nd mal
nagot annat, vad?
Jag upplever att mitt motionerande utmanas av...
Kryssa for lampliga alternativ.
trétthet smartor bradska min ekonomiska situation

att jag inte har hittat nagon motionsform jag gillar Fundera ocks& pa

att jag inte har nagon att motionera med hur du kunde l6sa

nagot annat, vad? utmaningarna.

Den motionsform jag gillar bast just nu:

En motionsform jag skulle vilja préva:
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Att observera maltidsrytmen

Observera din maltidsrytm under atminstone tva dagar. Anteckna dina maltider och
klockslaget (t.ex. kl. 9 — morgonmal, kl. 12 — lunch ..). Du behdver inte anteckna vad du ater.
Stradva efter att ata pa samma satt som i vardagen, andra alltsa inte pa din maltidsrytm pa
grund av évningen.

Gor ocksa en anteckning ifall du marker att du &r hungrig en viss tid, om du kanner sug efter
nagot eller smaater. Du kan ocksd anteckna studer da du &r i rérelse samt nar du vaknar och
gar och lagger dig, ifall du tror att det pdverkar hur eller nar du ater.

Dag 1
Klockslag | Maltid lakttagelser
Dag 2
Klockslag | Maltid lakttagelser
A,
. . . . l'\
Fundera pa det har nar du har fatt en uppfattning ‘
om din maltidsrytm: PY . ’
e Ardin maltidsrytm jamn eller varierar tiden mellan malen mycket? ° Qp oy
e Paverkar maltidsrytmen ditt maende eller hur pigg du ar under dagen?
e Behover du forandra din maltidsrytm pa nagot satt /

for att ma battre?
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Beredskap att sluta roka

Stall féljande fragor till dig sjalv om du funderar pa att sluta réka och bedém din
beredskap att sluta pa skalan 0-10:

Hur viktigt ar det for dig att sluta?

O...........O

O = inte alls viktigt 10 = mycket viktigt

Hur sédker ar du pa att du kan sluta?

O...........O

0 = inte alls saker 10 = mycket saker

Hur redo &r du att sluta, har du alltsa férmaga och stéd nog?

O...........O

O = inte alls redo 10 = mycket redo

Om dina svar ligger nara tio ar
du troligen redo att sluta rékal

Om dina svar ligger narmare
noll lénar det sig troligen for
dig att ga tillbaka till tipsen pa
sid 19.




Brev till en nidrstaende

De hér satserna kan hjalpa dig satta ord pa dina kanslor i samtal med en narstaende.
Fylli satserna och las dem fér en narstaende om du vill.
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Gladjeamnen i min vardag

P& den har sidan kan du lista sddant som du pa sistonet har varit glad eller tacksam for eller
som du har lyckats med. Att identifiera och minnas de har sakerna ar sannolikt uppiggande!

Du kan fylla pa listan varje gdng du kommer ihag ndgot som har glatt dig.




i

Att stilla upp mal och
observera sitt beteende

Stall upp ndgot mindre mal for dig sjalv och folj med hur du
forverkligar det. Ett mal kan till exempel héra ihop med sémn, naring
eller motion.

Minns att mal inte alltid behover handla om att avsta eller begransa,
utan att det tvartom kan vara enklare att bérja med att inféra sddant
som stoder valbefinnandet i vardagen.

Veckans mal eller en handling som stéder valbefinnandet:

Anteckna nedan planen for att na ditt mal (vad, var, nar, med vem?)
och om du foverkligade planen.

Forverkligades
Plan planen?

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son
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Egna anteckningar




Tack

till Kristiina och Karoliina. Halsningar fran en person i samma sits (s. 24) och citaten ur podcasten
Hyvinvoinnin polulla (s. 6 och 19) ar erfarenheter som personer som sjalva har en reumatisk
sjukdom har delat med sig av.

Experterna bakom guiden ar

Hanna-Kaisa Aaramaa, specialist inom reumatologi och doktorand

Kristiina Kokkonen, specialist inom fysiatri (specialkompetens inom rehabilitering och smartlindring)
Tuula Tanskanen, sjukskdtare och sémnskdtare, doktorand

Ursula Schwab, professor i ndringsterapi och legitimerad naringsterapeut

Taija Wilenius, psykolog och psykoterapeut

Soili Wallenius, psykolog och psykoterapeut

Anne Mikkola, expert pa forebyggande rusmedelsarbete

Keegan Knittle, bitradande professor i motionspsykologi

Kirsi Kaipainen-Pyykkd, expert pa motion och halsa

Ida Salo, psykofysisk fysioterapeut
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Forfattare: Heta Rissanen, Sanni Huttunen
Layout: Teemu Tenkanen
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Foton: Eeva Anundi
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Innehdllet i guiden har sammanstdllts som en del av projektet Omahoitopolku (2023-2025), som
finansieras av Social- och hélsoorganisationernas understédscentral (STEA).

Du hittar mera innehall i anslutning till &mnet valbefinnande pa Reumaférbundets webbplats
https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/ (pa finska).


https://reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi/

Omahoitopolku
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