Menetelmia
laikkeettomain
kivunhoitoon

9 KIPU



JOHDANTO

VUONNA 2017 JULKAISTIIN Kaypa hoito -suositus kivun hoitoon. Suosituksen mukaan ki-
pupotilaan hyva hoito perustuu toimivaan hoitosuhteeseen, jossa hoitoa suunnitellaan ja to-
teutetaan yhteistyossa potilaan kanssa. Kivun oireenmukaisella ja yksilolliselld hoidolla ta-
voitellaan eldméanlaadun paranemista, toimintakyvyn kohenemista ja kivun lievittymista.
Pitkdkestoisen kivun hoitaminen vaatii moniammatillista yhteisty6td, johon voivat sisaltya
esimerkiksi ladkarikdynnit, fysioterapia, mielenterveysammattilaisen vastaanotto ja sairaan-
hoitajan ohjaus. Kipupotilaan aktiivista osallistumista ja omien selviytymiskeinojen |8ytamis-
ta korostetaan kivun hoidossa ja kuntoutuksessa.

Pitkakestoista kipua ei yleensd pystyta poistamaan kokonaan, mutta kullekin yksilollisesti
sopivilla ldakkeellisilla seka ladkkeettomillad hoidoilla voidaan tukea eldmanlaadun parantu-
mista ja mielekkdan elaman tavoittelua.

Tdssa oppaassa esitellaan lddkkeettomia omahoitokeinoja sekd ammattilaisten tarjoamia
hoitomuotoja, joita voidaan kadyttda osana monipuolista kivunhoitoa.

LIIKUNTA

LIIKUNNALLA ON POSITIIVINEN VAIKUTUS niin henkiseen kuin fyysiseenkin hyvinvointiin.
Krooninen kipu ei ole este liikkumiselle, kunhan valitaan sopiva lilkkuntamuoto, joka ei kuor-
mita kehoa liikaa. Liikuntaa tulee harrastaa kehon ja kivun asettamien rajoituksien mukaan ja
itselleen lempeyttd osoittaen. Positiiviset liilkuntakokemukset kannustavat jatkamaan liikku-
mista, kun taas liian kuormittava liilkunta pahentaa kipuja ja vie ilon liilkuntaharrastuksesta.
Liikunta yllapitaa toimintakykyd, parantaa kivunsietokykya ja vartalon hallintaa, vahvistaa
tukirankaa ja kasvattaa lihasvoimaa. Se tehostaa aivoissa ja keskushermossa vartalon omia
kemiallisia kivunlievitysjarjestelmid ja lievittaa elimiston tulehdusreaktioita. Liikunta virkis-
tda henkisesti sekd parantaa mielialaa ja unen laatua. Meditatiivisil-
la liikuntaharjoitteilla kuten joogalla ja taijilla on todettu olevan
mahdollista parantaa elémanlaatua.
Kipua sairastavan lilkkuntamuodot valitaan yksilollises-
ti tarpeiden ja rajoitteiden mukaan. Tarkeda on harrastaa
sellaista liikuntaa, josta itse nauttii. Liikkunnan kestoa ja

Sopivia lajeja voivat
olla esimerkiksi:

kévely
kuormittavuutta on hyva lisata asteittain. Nain liikunnan pilates
aloittaminen aiheuttaa mahdollisimman vahan kipuja ja vesiliikunta
motivaatio liikkuntaan sdilyy. Jos liilkkkuminen on ollut hyvin jooga
vahaistd, jo pelkka arkisten toimien tekeminen kotona voi asahi

olla riittavaa lisddmaan paivittdista aktiivisuutta.



RENTOUTUS

RENTOUTUKSELLA, MEDITAATIOLLA JA TIETOISUUSTAITOHARJOITUKSILLA on mahdol-
lista rauhoittaa kehoa, mielta seka herkistynytta ja artynytta keskushermostoa. Rentoutumi-
sella voidaan vahentaa kipuun liittyvaa lihasjannitysta ja negatiivisia tunnetiloja, helpottaa
nukahtamista seka parantaa kivunhallinnan tunnetta.

Rentoutusharjoituksiin kuuluvat esimerkiksi mielikuvaharjoitukset, lihasrentoutusteknii-
kat ja hengitysharjoitukset. Sdanndllinen rentoutusharjoittelu pitkdaikaisesti kaytettyna va-
hentda ahdistusta ja masentuneisuutta, parantaa strenssinhallintakykya seka ehkaisee stres-
sin aiheuttamia fyysisia oireita, kuten migreenia ja korkeaa verenpainetta.

Mindfulness eli tietoisuusharjoituksien kautta luodaan tietoinen yhteys kehoon, tunniste-
taan oman mielen toimintatapoja, rentoudutaan seka opetellaan kasittelemaan stressia. Tie-
toisuustaidoissa korostuvat lasndolo, hyvaksynta seka lempeys itsedan kohtaan. Harjoittelun
tarkoituksena on saavuttaa hyvaksyva olotila itseensa ja kipuihin.

LEMMIKIT

LEMMIKKIELAIMET VOIVAT VAHENTAA FYYSISTA STRESSIA, tarjota sosiaalista tukea, paran-
taa omistajan kuntoa liikunnan kautta, lisata turvallisuuden tunnetta seka lisata kodin ulko-
puolista sosiaalista vuorovaikutusta. Lemmikin hoito tuo eldamaan myos jatkuvuutta, pidem-
man aikavalin suunnittelua, iloa seka elaimen ehdotonta rakkautta ja ystavyytta.

Eldimia voidaan kdyttdd myos apuvalineend ja kumppanina eldinavusteisessa terapiassa,
jossa eldinten on huomattu lisddvan onnellisuuden seka turvallisuuden tunteita. Eldinavus-
teinen terapia lisaa itseluottamusta, sosiaalisia taitoja, empatiaa seka parantaa ongelmanrat-
kaisukykya.

TUKIPUHELIN
Tiistaisin ja torstaisin klo 17-19
050 464 4333

MIEHILLE SUUNNATTU TUKILINJA
Maanantaisin klo 18-20
050 327 5396

Voit myos lahettda sahkopostia
osoitteeseen
tukilinja@suomenkipu.fi

VERTAISTUKI

VERTAISTUKITOIMINTA TUO kipua sairastavan eldmaan yhteisollisyyttd seka yhteenkuulu-
vuutta. Vertaisyhteiso tarjoaa tukea, vuorovaikutusta seka niin positiivisten kuin negatiivis-
tenkin tunteiden jakamista. Sairauden, vamman ja eldmantilanteen aiheuttamien tunteiden
tunnistamisella seka ilmaisulla on tervehdyttava vaikutus.

Vertaistoimintaan osallistuminen voi voimaannuttaa ihmisen [6ytam&aan omat voimavaran-
sa ja vahvuutensa, jolloin han pystyy osallistumaan hoitoonsa aktiivisesti ja tekemaan itsensa
kannalta myonteisia valintoja. Vertaistuen saaminen voi myos vahentaa laheisten kuormitus-
ta ja arkoja aiheita saattaa olla helpompi kasitelld samankaltaisia kokemuksia omaavien ver-
taisten kanssa.

Suomen Kipu ry tarjoaa kasvokkain tapaavaa vertaistukea ympari Suomen seka etaryhma-
toimintaa verkon valityksella. Tietoa lahimmasta vertaistukiryhmastd seka etatoiminnasta
l6ytyy verkkosivuiltamme.



HARRASTUKSET JA
SOSIAALINEN TUKI

PITKITTYNYT KIPU voi tuoda mukanaan epatietoisuuden kivun aiheuttajasta, huolen omasta
tyokyvysta ja taloudellisesta tilanteesta, pelon omasta ja ldheisten jaksamisesta seka masen-
nuksen oireita. Negatiiviset tunteet, kuten pitkittynyt stressi, turhautuminen ja ahdistus voi-
vat laukaista tai voimistaa erilaisia kiputiloja, kun taas positiiviset tuntemukset ja optimismi
itsensd seka tulevaisuuden suhteen tehostavat kivunsaatelyjarjestelman toimintaa ja voivat
nostaa kipukynnysta.

Krooninen kipu voi aiheuttaa syrjaytymista ja sosiaalista eristaytymista. Yksindisyys voi yl-
lapitda tai pahentaa elimiston tulehduksellisia reaktioita. Aktiivinen elamantapa on yhteydes-
sa hyvinvointiin ja mieluisa sekd merkityksellinen toiminta tuo elémaan nautintoa ja tyydy-
tysta. Mielihyvaa tuovat harrasteet voivat vaihdella henkilokohtaisten mieltymysten mukaan
niin lilkunnallisesta toiminnasta mielen vetreyttamiseen, meditaatioon ja mindfulnessiin, tai-
teeseen, sosiaaliseen kanssakdymiseen, yhdistys- ja vertaistoimintaan kuin ruoanlaittoon, ka-
dentaitoihin ja lemmikkieldinten kanssa harrastamiseenkin.

Yhteisoéllinen toiminta, omien kokemusten jakaminen ja niiden herattamien tunteiden ka-
sittely seka laheisten tuki luovat luottamusta ja toivoa tulevaisuuteen. Tunne ulkopuolisuu-
desta ja siitd ettei pysty vaikuttamaan omaan tilanteeseensa voivat aiheuttaa epatoivoa, kyy-
nisyytta ja nakoalattomuutta.

Pitkittynyt kipu voi mullistaa sairastuneen lisaksi myos laheisten elaman. Tietoa ja tukea
yhdessa hakemalla on sairautta helpompi ymmartaa ja sithen suhtautuminen helpottuu. Kes-
kustelemalla kummankin tunteista ja toiveista voi ehkaista ristiriitojen syntymista. Laheisen
kanssa kannattaa tehda yhdessa asioita, joista molemmat nauttivat.

MIELEN JA
MUISTIN VIRKISTYS

KROONINEN KIPU JA SEN LIITANNAISSAIRAUDET (esim. unettomuus ja masennus) seké
laakitys saattavat vaikuttaa psyykkiseen ja kognitiiviseen suoristuskykyyn. Vaikutuksia voi
olla tarkkaavaisuuteen, tiedonkasittelyyn ja muistiin, joten aivojen ja mielen hyvinvoinnista
kannattaa huolehtia. Luova ajattelu auttaa osaltaan kivun hallinnassa. Uusien asioiden ja rat-
kaisujen kokeileminen ylldpitda mielen joustavuutta ja onnistumiset lisdadvat pystyvyyden se-
ka hallinnan tunteita.

Mieltd voi aktivoida muistiharjoitteilla sekd mieleisilla harrasteilla, joissa padsee kaytta-
maan aivojaan. Kyseessa voi olla niin uuden kielen opiskelu; kortti-, lauta- tai tietokonepelien
pelaaminen; kasityot ja askartelu kuin ristisanojen ja sudokujen ratkominenkin. Myos sosiaa-
linen kanssakdayminen ja kulttuuriharrasteet aktivoivat mieltd ja parantavat mielialaa.

RAVINTO

SUOLISTON HYVINVOINNILLA on suuri terveydellinen merkitys ja krooniseen kipuun yhdis-
tetddn keskimaardistd useammin artyneen suolen oireyhtyma, keliakia ja tulehdukselliset
suolistosairaudet. Myo6s ladkitykselld voi olla sivuvaikutuksena suolisto-ongelmia. Talloin laa-
kdrin tai ravitsemusterapeutin kanssa suunniteltu ruokavalio voi olla hyddyllinen terveyden
ylldpidon kannalta.



KIVUNHALLINTATALO.FI

- potilaille, ldheisille, ammattilaisille

AN

Tukea

ja tyokaluja
oman kivun-
hallinnan
kehittamiseen

Kipua voidaan hoitaa monin eri tavoin.
Kivun hyva hoito parantaa eldmanlaatua.

LEPO JA UNI

UNEN MAARALLA JA LAADULLA on suuri terveydellinen merkitys. Nukkuessa elimistd korjaa
itseddn ja aivot kdsittelevat tapahtuneita asioita seka tietoa ja tunteita. Univaje heikentaa ki-
vunsietokykya, lisaa kipuja ja vaikeuttaa kivun hallintaa. Kipu vuorostaan hdiritsee unta ja hei-
kentda mielialaa ennestaan.

Pidempaan jatkuneena univaje johtaa myos keskittymiskyvyn menetykseen, heikentynee-
seen muistiin, vaikeuteen oppia uutta, hidastuneeseen reaktiokykyyn ja vahentyneeseen luo-
vuuteen. Pitkdan kestdva unettomuus on myds masennuksen riskitekija. Unettomuuden hoi-
to tehostaa myos kivun hoitoa ja unen parempi laatu sekd maara helpottavat elamaa kivun
kanssa ja lievittdvat kroonisia kipuoireita.

Unettomuuden laakkeettomat hoitotavat

UNEN HUOLTO: Unen huoltamisessa tarkistetaan elintavat, kuten nukkumisymparisto, nau-
tintoaineiden kaytto, liikunta seka ilta-aterian ajoitus. Sopivan aktiivinen toiminta paivalla
saa seka kehon ettd mielen vasyneeksi, jolloin unen laatu paranee ja uni tulee illalla helpom-
min. Unirytmi pyritdan saannollistimaan ja vahennetdan unen tuloa estavia arsykkeita.

RENTOUTUS: Rentoutumisharjoitukset auttavat kehoa ja mieltd rauhoittumaan, jotta janni-
tys ja stressi eivat estaisi unen tuloa.

UNIARSYKKEIDEN HALLINTA: Uniirsykkeiden hallinnalla pyritddn vahvistamaan oman vuo-

teen ja nukkumisen valista yhteyttd ja vahentamaan niihin liittyvaa negatiivista ehdollistumis-

ta. Unidrsykkeiden hallintaa ja vuoteessaolon rajoittamista toteutetaan rauhoittamalla vuode
vain nukkumisella ja seksille, eika sielld vietetd ylimaardista aikaa.

AJATUKSIEN JA TUNTEIDEN HALLINTA: Kognitiivisten menetelmi-
en avulla tarkastellaan huolien ja ongelmien kasittelytapoja. Tar-

)/ koituksena on oppia uusia keinoja hallita ajatuksia, jotta nukku-
{4 maan mennessa ei karsisi mielen ylivireydesta ja ahdistuksesta.
) Mieltd voi rauhoittaa esimerkiksi pitamalla huolihetken, jossa
g kirjoittaa ylos mieltad painavat huolet seka erilaisia ratkaisu-
== - vaihtoehtoja niihin.
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KYLMAHOITO

KYLMAHOIDOT ALENTAVAT LAMPOTILAA kudoksissa, supistavat verisuonia ja lievittivat tur-
votusta. Kylma rentouttaa lihaksia, lievittaa kivuntunnetta alentamalla hermojen johtamisno-
peutta, auttaa liikesuorituksissa ja voi auttaa parantamaan tai sdilyttdmaan nivelten liikku-
vuutta.

LAMPOHOITO

LAMPOHOIDOT NOSTAVAT LAMPOTILAA PAIKALLISESTI kudoksessa ja vilkastuttavat ve-
renkiertoa, avaavat hiussuonia, lisddvat kudosten venyvyytta ja aineenvaihduntaa seké ren-
touttavat lihaksia. Pintalampomenetelmiin kuuluvat infrapunasateily, lampopakkaukset,
parafiini-, parafango- ja savihoidot. Ultradani on syvalampohoito, jolloin ldmp0d vaikuttaa sy-
vemmalla kudoksissa. Hoidot vahentavat kipua lyhytaikaisesti. Limpohoitoja voidaan kayt-
taa itsehoidossa ja niita kdytetdan myos rentoutuksena ja esihoitona ennen liikeharjoittelua,
terapeuttista harjoittelua tai kudosten manuaalista kasittelya.

KOSKETUS
JA HIERONTA

LAHEISYYS JA KOSKETUS elvyttivit kehoa ja mieltd. Lemped kosketus vihenti stressihor-
moni kortisolin eritystd, rauhoittaa kehoa ja laskee verenpainetta. Laheisen ihmisen tai lem-
mikin kosketus lisda mielihyvahormoni oksitosiinin tuotantoa, jolloin kipukynnys nousee vali-
aikaisesti. Kosketus vahentaa myos pelkoa, ahdistusta ja masennusta.

Kipu herkistaa hermostoa, jolloin helldkin kosketus saattaa tuntua epamiellyttavalle tai ki-
vuliaalle. Usein koko kammenelld hieman painetta kayttden silittdminen tuntuu varovaista si-
velya paremmalle. Léheisen kanssa on hyva keskustella siitd, mika itsesta tuntuu hyvalle.

Hieronnalla pehmitetdan jannittyneita seka kireita kudoksia. Kosketuksen miellyttava ko-
kemus yhdistyy lihasjannityksen laukaisuun ja rentoutukseen. Kipupistetta lahelld olevan
terveen kohdan hierominen kdynnistaa aivojen kipua jarruttavat toiminnot seka aktivoi her-
mosyyt ldhettdmaan nopeita signaaleja, jotka porttikontrolliteorian mukaan sulkevat vaylan
hitaammilta kipusignaaleilta. Hieronta voi lisata toimintakykya ja vahentaa kipua.
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MUSIIKKI

MUSIIKIN KUUNTELEMINEN lievittda kipukokemusta seka paikallaan ettd liikkeessa ollessa.
Itselle mieluisa musiikki auttaa rentoutumaan ja kohottaa mielialaa. Hyvan musiikin kuunte-
leminen saa aikaan mielihyvdhormonin erittymisen seka aktivoi tunteiden kasittelemista ai-
voissa. Musiikin rytmi helpottaa liilkkumista kivun kanssa.

KULTTUURI

KULTTUURIN HARRASTAMINEN voi tarjota uusia keinoja elaa mielekasta elamaa kivusta huo-
limatta. Taide ja kulttuuri saattavat auttaa tunnistamaan voimavaroja ja tuomaan esiin katket-
tyja tunteita. Ne my0s tarjoavat uusia nakokulmia ja tunnetiloja, joihin verrata omia kasityk-
sidan. Musiikin kuuntelu, hyvan elokuvan tai ndytelméan katsominen ja kauniin taideteoksen
katselu tarjoavat myos mielihyvaa.

Taideterapia tarjoaa mahdollisuuden mahdollista kasitelld ja jasennelld tunteita luovan
prosessin kautta. Taideterapiatydskentely voi vahvistaa minadkasitysta ja auttaa muuttamaan
toimintatapoja. Taideterapian muotoja ovat mm. kuvataideterapia, musiikkiterapia, tanssite-
rapia ja kirjallisuusterapia. Taideterapiaa voi saada lahetteelld erikoissairaanhoidosta tai ha-
keutua terapiaan itse maksavana asiakkaana.
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FYSIOTERAPIA

FYSIOTERAPIALLA PYRITAAN EDISTAMAAN KIPUA SAIRASTAVAN TER-
VEYTTA, liikkumista seka toimintakykya ja helpottamaan eldméa toimin-
tarajoitteiden kanssa. Fysioterapian menetelmia ovat ohjaus ja neuvon-
ta, terapeuttinen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen terapia seka
apuvalinepalvelut.

Terapeuttisessa harjoittelussa kdytetdan toiminnallisia ja aktiivi-
sia menetelmia, joilla pyritdéan kehittdamaan kehon toimintoja, ehkaise-
maan ja lieventdmaan toimintarajoitteita seka aktivoimaan tietoista suh-
detta kuntoutumiseen. Harjoittelussa on seka fyysisia etta kognitiivisia
osa-alueita, joilla pyritddn parantamaan suorituskykya kuitenkin ottaen
huomioon sairauden tai vamman aiheuttamat yksildlliset rajoitteet. Te-
rapeuttinen harjoittelu voi tapahtua yksil6- tai ryhmaterapiana fysiote-
rapiatiloissa tai niiden ulkopuolella arkisemmassa ymparistossa toimin-
nallisten harjoitteiden muodossa.

TOIMINTATERAPIA

TOIMINTATERAPIASSA PYRITAAN PARANTAMAAN KIPUA SAIRASTA-
VAN TOIMINTAKYKYA seki eldminhallintaa ja [6ytdmain ratkaisuja ar-
kieldman haasteisiin. Toimintaterapeutti selvittdad asiakkaan kanssa yh-
dessa, mitka tekijat arjessa tukevat ja estdvat asiakkaan osallistumista
toimintoihin. Terapiassa arvioidaan, miten eri arjen toimintoja voidaan
muokata, jotta asiakkaan on helpompaa osallistua hdnelle merkityksel-
liseen tekemiseen.

Toimintaterapeutti auttaa asiakasta ymmartamaan, miten kivun kans-
sa tulisi toimia, jotta kipu ei vaikuttaisi niin paljon arkeen. Terapiassa sel-
vitetdan arjen toimintakyvyn haasteita seka etsitdan ratkaisuita niihin.
Tiedon jakaminen kivusta ja kuntoutuksen odotusten selventdminen se-
ka omatoimisuuden huomioon ottaminen auttavat asiakasta osallistu-
maan kuntoutukseen aktiivisesti.

Toimintaterapiassa voidaan myds tutustua erilaisiin apuvalineisiin,
ehdottaa asuntoon vaadittavia muutostoita tai valmistaa yksilollisia or-
tooseja, joilla helpotetaan itsendisté toimintaa, lisdtaan elamanlaatua
seka lisatdan elinympariston turvallisuutta.
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PSYKOTERAPIA

PSYKOLOGISIA HOITOMENETELMIA KAYTETAAN YKSILO- SEKA RYH-
MAHOITOINA ja ne voidaan my®ds yhdistda moniammatilliseen hoitoon.
Psykologisilla menetelmilld voidaan vaikuttaa kipukokemukseen, -kayt-
taytymiseen ja -suhtautumiseen. Hoidon tavoitteena on lisata kipua sai-
rastavan omaa hallintaa ja pystyvyyden kokemista seka kehittda ja vah-
vistaa selviytymiskeinoja ja valintamahdollisuuksia. Usein kipua ei voida
poistaa kokonaan, mutta psykologisilla hoitomenetelmilld pystytdan
helpottamaan kivun kanssa toimeen tulemista.

Valmius muutoksiin, kroonisen kivun hyvaksyminen, keinot kivun hal-
lintaan ja usko omiin kykyihin liittyvat vahvasti parempaan toimintaky-
kyyn, vahdisempaan kipuun seka vahentyneeseen kivun aiheuttamaan
karsimykseen.

Negatiiviset ajatukset, kuten pelko, katastrofiajatukset, ahdistunei-
suus ja avuttomuuden tunne yhdistyvat heikentyneeseen toiminta-
kykyyn sekd lisddntyneeseen kipuun ja karsimykseen. Psykoterapial-
la pyritddn tukemaan kipua sairastavan voimavaroja ja vastuunottoa,
pystyvyyttd, kivun kanssa toimeen tulemista, kivunhallintakeinoja seka
ladkkeiden ja terveydenhuoltopalveluiden kayttdmisen vahentamista.
Hoidon tavoitteena on vahentda psyykkista karsimysta ja hoidon tulos-
ten yllapidon seka tavoitteiden saavuttamiseksi on tarkeda ottaa hoitoon
mukaan myos laheiset seka puoliso.

AKUPUNKTIO

AKUPUNKTIO ON VANHA KIINALAINEN HOITOMENETELMA, jossa ste-
riileja kertakayttoisia neuloja asetetaan akupisteisiin ja/tai kipupisteisiin.
Akupunktioneulojen avulla voidaan laukaista lihaskramppeja ja vaimen-
taa kehosta keskushermostoon kulkevia kipusignaaleja. Kipua jarrutta-
vien hermoratojen toiminta tehostuu ja aivojen hyvan olon hormonien
(endorfiini) sekd hyvien valittdjaaineiden (noradrenaliini ja serotoniini)
tuotanto lisdantyy. Akupunktio toimii parhaiten sarjahoitona ja muuta-
man hoitokerran jdlkeen voidaan arvioida, pystytaanko hoidoilla saavut-
tamaan haluttu tulos.
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SAHKOSTIMULAATIO-
HOIDOT

TENS: Transkutaanista sahkoista hermostimulaatiota kayte-
téan paikalliseen kipuun ja hoidon vaikutukset ovat lyhytai-
kaisia. TENS-hoitoon on saatavilla pienikokoisia kotikaytt6on
tarkoitettuja omahoitolaitteita. Myds fysio- ja toimitaterapeu-
tit tarjoavat TENS-hoitoa. Laitteen elektrodit asetellaan ki-
pualueen laheisyyteen ja séhkovirralla estetaan kipuviestin kul-
kua hermosdikeita pitkin aivoihin.

SELKAYDINSTIMULAATTORI: Selkiydinstimulaatiossa stimulaattori

asennetaan joko paikallispuudutuksessa, yleisanestesiassa tai epiduraalipuudutuksessa sel-
kdytimen ja luukanavan véliseen epiduraalitilaan. Laitteen patteri asennetaan ihonalaisku-
dokseen vatsanpeitteisiin tai pakaroiden alueelle. Laitteella stimuloidaan hermojuuria sah-
koisesti ja potilas ohjaa stimulaattorin toimintaa itse kaukosadatimella.

ALTENS: Akunpunktion kaltaisessa transkutaanisessa sahkoisessa hermostimulaatiossa sah-
kovirralla stimuloidaan akupisteita kayttamatta akupunktioneuloja.

PENS: Perkutaanisessa sahkoisessa hermostimulaatiossa akupunktioneuloihin johdetaan
matalataajuista sahkovirtaa, joka voi tehostaa hoidon vaikutuksia.

VESILIIKUNTA

VESIHOIDOISSA KAYTETAAN VETTA harjoituksesta riippuen niin vastuksena kuin my®s hel-
pottamaan liikkeiden tekemista. Vesihoidot toimivat parhaiten allasterapiana, jolla tarkoite-
taan liikeharjoituksia vesivoimistelun, -kédvelyn, -juoksun seka uinnin ja muiden altaassa teh-
tévien harjoitteiden muodossa. Osa liikunnasta on vedessa suoritettuna raskaampaa kuin
kuivalla maalla, mutta veden noste mahdollistaa kehon painovoimaa keventamalla myos sel-
laisten liikkeiden tekemisen, joita ei olisi mahdollista tehda vesialtaan ulkopuolella kivun tai
heikon lihasvoiman vuoksi. My6s veden lampétilalla on vaikutusta: viiled vesi vahentaa kipua
seka spastisuutta ja lAmmin vesi parantaa verenkiertoa seka rentouttaa lihaksia.
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SUOMEN KIPU RY on pitkittynytta kipua sairastavien, heidan laheistensa,
hoitohenkilokunnan seka kipuasioista kiinnostuneiden valtakunnallinen
etu- ja yhteisty6jarjesto, joka on toiminut vuodesta 1992 alkaen.

Yhdistyksen tarkein toimintamuoto on vertaistuen tarjoaminen. Vertais-
tukiryhmamme kokoontuvat ympari Suomen seka verkossa etaryhmina.
Julkaisemme my06s omaa jasenlehteamme Kipupuomia ja tiedotamme ki-
puun ja kivunhoitoon liittyvista asioista. Osallistumme pitkittynytta kipua
koskevaan yhteiskunnalliseen keskusteluun sekd otamme kantaa kivun-
hoitoon ja sosiaaliturvaan liittyviin kysymyksiin.

Tulemalla mukaan toimintaamme saat lisaa tietoa erilaisista kivunhal-
linnan keinoista ja paaset kokeilemaan niita yhdessa muiden kipua sairas-
tavien kanssa. Tervetuloa mukaan!

SUOMEN KIPU RY

Sepontie 3 th 4, 02130 Espoo
Puh. 045 129 0707
toimisto@suomenkipu.fi
suomenkipu.fi

Loydat meidat Facebookista, Instagramista ja Twitterista.

Teksti: Maarika Halonen ja 2. painoksen paivitys Heidi Krogell
Taitto: Tilda Hopia / Pukkimaki Osk

Esite on suojattu tekijanoikeuslailla (404/61). Esitteen tai sen osan kopioiminen
tai digitaalinen kopioiminen tai muuntelu on ehdottomasti kielletty. Tekstia
lainattaessa lahde on aina selkedsti mainittava.
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