Aki Linnanahdes vardag
bysgsger pa vila och rutiner

TEXT TEUJA RIIKOLA FOTO JARI HARKONEN

Nar Aki Linnanahde narmade sig 40-arsstrecket
borjade han fundera pa sin egen halsa och sin ork.

et &r som att springa 110 meter hack, sager Aki
Linnanahde nar han gar ut fran Radio Novas studio i
Kabelfabriken i Helsingfors.
Bakom sig har en fyra timmars séndning tillsam-
mans med Minna Kuukka.

Sedan 2001 har Linnanahdes arbetstakt varit hektisk. Han
har jobbat som programledare, manusférfattare och produ-
cent pa bade radio och tv. For tillfallet dr han kreativ ledare
och deldgare i reklambyran Concreto Agency och har en egen
Youtube-kanal.

Han har belénats med Venla-priser och fatt utndmningar
som drets bista radioprogram och programledare. Hans nyaste
landvinning ar biografin om ishockeyspelaren Jere Karalahti.
Under 2017 blev debutverket den mest lyssnade ljudboken och
mest salda fackboken i Finland.

41-3riga Linnanahde har alltsa hunnit med mycket. Mor-
gonradio har han jobbat med i tre perioder sedan 2005. Hur har
halsan klarat av den har mangden arbete?

- Som yngre filade jag pa ndgon detalj infér nista dags
sandning fram till klockan 16 och laste dnnu pa kvillen igenom
de senaste nyheterna. Jag var helt slut, sdger Linnanahde.

Hustruns insjuknande avskrackte

For nagra ar sedan rubbades familjens vardag nar Linnanahdes
under 40-driga fru fick en hjarninfarkt.

- Hennes insjuknande rérde upp kanslor hos mig eftersom
hon hade levt hilsosamt och det inte fanns nagra yttre tecken
pa att hon kunde insjukna, funderar Aki Linnanahde.

Som en féljd av hdandelserna minskade frun pa sin arbets-
belastning och Linnanahde bérjade se 6ver sitt eget liv och den
dagliga belastningen.

- Nufértiden kan jag prioritera och reglera belastningen for
hjarnan. Det handlar om att vilja vad man lagger sin tid pa. Jag
funderar ofta pa vilken uppgift som &r viktigast med tanke pa
min arbetsinsats och fokuserar pa det.

Man kan s& klart inte stanga av hjarnan med en knapp.
Linnanahde séger att han nog forbereder sig infér morgonsand-
ningen pa ett satt eller annat hela tiden - fastan det inte skulle
se ut sd. De basta idéerna kommer i duschen.
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Somn och ordentlig mat

Linnanahde samlar pa sig energi under helgernas férmiddags-
pass pa gymmet. P3 kvéllarna gér han 1,5 timmes kvéllspro-
menader med hunden Pipsa, en Mittelspitz. P4 jobbet stravar
han efter att ta trappan och mirkte att flisandet minskade ratt
snabbt. Fastan han gérna foljer med sport, véljer han att inte
sjalv trina med blodsmak i munnen.

- Jag ar inte toppskick och springer inte langre lika smidigt
efter en innebandyboll som nir jag var ung. Det var sé klart en
besvikelse att mérka det. Mina knén &r ocksa opererade och
klarar inte av lika hard traning som forr.

Linnanahde forsoker halla sin vikt inom normalgransen.

- Det handlar om att ge upp vissa saker och att kunna
koordinera. Att ge upp sena kvillar handlade om att sluta kolla
pa intressanta fotbollsmatcher pa tv fram till midnatt, sager
Aki Linnanahde.

Nufértiden stravar Linnanahde efter att vara i sdng vid
klockan 21 och att slidcka lampan senast 22. Somnkvaliteten
har ocksa forbattrats nar han
borjat dta smartare.

- Onddigt kvallsa
tande har fallit bort och jag
har 6verlag borjat dta lattare.
Jag har fatt mer energi efter
att jag minskat pa kottatan-
det.

Familjen star nu infor
en flytt frdn Vanda
tillbaka till Helsingfors.
Da minskar ocksd
bilkérandet och det
ar sannolikt att
vardagsmo-
tionen och
cyklandet
okar.

Ma3an borde ta hand om sin halsa

Vi lever i en hektisk tid och manga jobbar mycket. Hjarnhalsan paverkas av hoga
kolesterolvarden och blodtrycket, men om man inte mater dem kan man inte ta hand
om eventuella avvikelser. Linnanahde tror att det kan vara sa att manga 40-ariga man
kanske inte &r i sa bra skick som de tror.

Blodtrycket dr en skrammande sak, men lyckligtvis ar det nagot
som man kan paverka med ratt sma medel. Linnanahde har koll pa
sitt blodtryck, men har inte matt sina kolesterolvarden. Han lovar %
anda atgarda det nu. :

- Vimain borde nog se oss i spegeln. Speciellt nar det ar sa latt o
att mata bade kolesterolvardena och blodtrycket, séger Linnanahde. ¢ @ g ?

v

— Jag &r en helt vanlig
arbetande familjefar som
forsoker leva hdlsosamt i
vardagen genom att réra pa
Som en 6ljd av handelserna i familjekretsen vill Linnanahde mig och &ta vettigt.
i sitt arbete lyfta fram halsofragor. Men det ar ofta kénsligt att
prata om hélsa.

Linnanahde oroar sig ocksa for att halsa blir
en klassfraga: ohdlsosam mat &r ofta billigare

in hilsosam och det kan vara svart att fa

en tid i den offentliga sjukvarden.

Det strommar information fran olika
héll och enligt Linnanahde ar det manga
som delar ut hilsordd med ganska svaga
meriter. For att kunna salla bland all
information kravs medielaskunnighet.
Linnanahde kontrollerar alltid killorna
och litar mest pd information fran universitet
och kinda branschorganisationer.

- Det vasentliga ar att man ror pa sig
mattligt, dter hdlsosamt och vilar tillrackligt
varje dag, inte bara da och da. Man ska inte
heller ga till 6verdrift i hilsofragor.

Texten dr en ndgot férkortad
dversdttning frdn finska.

 AKILINNANAHDE

Alder: 41 :
Bor: i Helsingfors
Yrke: programledare, manusforfattare, producent och kreativ ledare

Familj: fru och fyra barn

Hobbyer: promenader med hunden, bankidrott

Motto: “Jag accepterar misslyckanden, alla misslyckas ibland, men jag accepterar inte att man inte ens forsoker.” Michael Jordan
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