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merkityksellinen vuosi

VUOSI 2022 on ollut yhdistyksemme 30-vuotisen toiminnan
juhlavuosi. Se on pitanyt sisallaan paljon tapahtumia, vertaistu-
kea monissa eri muodoissaan, webinaareja, tapaamisia, koulu-
tusta, uusia vapaaehtoisia ja paljon muuta. Juhlaseminaarissa
kuulimme hienoja puheenvuoroja ja koulutuspaivat tarjosivat
kauan kaivattua yhdessa olemista ja ajatusten vaihtoa.

Itselleni kuluva vuosi on ollut
mieleenpainuva ja merkityksel- ”
linen - olen kaynyt paljon kes-
kusteluja kipua sairastavien ja
heidan laheistensa kanssa, paas-
syt puhumaan fysioterapeuttien
koulutustilaisuuksiin, kannus-
tanut ja kiittanyt vapaaehtoistehtavissamme toimivia, osallis-
tunut moniin verkostotapaamisiin, kavin uutisaamussa puhu-
massa kroonisista kivuista. Ja mika tarkeinta, olen saanut olla
ylpea yhdistyksemme tekemasta arvokkaasta tyosta.

Moni kipua sairastava jaa usein yksin ja siksi ndaen todella
merkityksellisena toimintamme tassa laajuudessaan kuin se
nyt on. Se, ettd voimme tarjota vertaistukea eri muodoissa, on
darettdoman tarkeaa ja tarpeellista. Kasvokkain tapaavien ryh-
mien rinnalle on tullut etana toimivat ryhmat niin paikallises-
ti kuin valtakunnallisestikin, chatit mahdollistavat anonyymi-
na keskustelun, kipuluuri tarjoaa yksiléllista ja nopeaa tukea
ja lisaksi yhdistyksen tarjoamat webinaarit ja teemaillat tuovat
kuulijoilleen tietoa ja paljon uusia nakokulmia.

Haluan myos edelleen painottaa tiedon jakamisen tarkeyt-
ta - emme koskaan pida liikaa aanta kroonisista kivuista ja nii-
den kanssa elamisesta. Omien kokemusten jakaminen ja arjen
haasteista kertominen auttaa monia kuulijoita ymmartamaan
elamaamme paremmin ja mahdollistaa samalla kipua sairas-
tavalle omien ajatusten lapikdyntia. On todella tarkeaa, etta ei
patoa liikkaa paansa sisalle asioita.

Kiitos kaunis kaikille arvokkaille vapaaehtoisillemme, mahta-
ville tydntekijoillemme ja yhteistydkumppaneillemme!

Toivotan kaikille teille oikein tunnelmallista ja rauhallista jou-
lunaikaa ja kaikkea hyvaa tulevaan vuoteen 2023! ¢

Se, ettd voimme tarjota vertaistukea eri muodoissa,

on ddrettémdn tdrkedd ja tarpeellista.

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja
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MITA AJATTELEN TANAAN?

Elaman kohokohdat
takaisin!

Riitta Birck
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n vs. jdrjestokoordinaattori.

ALOITIN JARJESTOKOORDINAATTORIN SIJAISUUDEN
elokuun alussa ja nyt olen soittanut suurimman osan
vertaistukiryhmien vetdjia lapi. Jotkut ryhmat toimivat
hyvin, mutta monella ryhmalla on ollut kdynnistymis-
vaikeuksia koronaneristyksen jalkeen. Ymmarran sen
toisaalta hyvin.

Kun koronaeristys alkoi, meidan kaikkien elama
muuttui. Mindkin siirryin tekemaan silloista tyotani
etand. Samaan aikaan yksi perheenjasenistani sairas-
tui vakavasti ja hanen toipumi-
sensa varmistamiseksi pako-

tui tyolaalta, mutta haissa itkettyani kansainvalisessa
haaseremoniassa, sydtyani kuusi ruokalajia ja tanssit-
tuani koko illan, tajusin, mita olin korona-aikana unoh-
tanut: elaman kohokohdat! Miten huikeaa voikaan yh-
teiset hetket toisten ihmisten kanssa olla, niin isoissa
kuin pienissakin hetkissa.

Jos vaan terveystilanteesi sallii, suosittelen lampimas-
ti vertaistukiryhmiin paluuta tai niiden ldytamista. Tar-
jolla on my6s verkossa toimivia ryhmia. Kaikki ryhmat

loytyvat  verkkosivuiltamme
suomenkipu.fi/tukea. Tasta leh-

tin itseni kiltisti noudattamaan Miten huikeaa voikaan yhteiset hetket desta l6ytyvat myos pdivitetyt

kaikkia eristysrajoituksia. Aluk-
si harmitti. Menetin innostavat

tyoyhteisdkeskustelut. Kaveri- kuin pienissakin hetkissd.

tapaamiset jaivat. Henkireikani

koiraharrastustreenit jaivat tauolle. Elamasta kuihtui-
vat kohokohdat, arki hiljeni. Mutta aloin tottua. Huoma-
sin, etta viihdyn my0s etatoissa. Lakkasin kaipaamasta
muiden seuraa, kunhan paasin kavelemaan luontoon.
Aloin tottua harmaaseen tasapaksuun arkeen, jossa
kohokohtia ei juurikaan ollut.

Jatkoin uutta korona-aikana oppimaa arkeani, vaik-
ka rajoitukset paattyivat ja perheen potilaskin toipui.
Kunnes jouduin lahtemaan viime kesana haihin. Yk-
si pojistani jarjesti haat Istanbulissa. Lahteminen tun-
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toisten ihmisten kanssa olla, niin isoissa

yhteistiedot vertaistukiryhmil-
le ja moni tauolla ollut ryhma
aikookin aloittaa vuoden 2023
alusta jalleen toimintansa. Pa-
lautteet olemassa olevista ryhmista kertovat, miten voi-
maannuttavia ja merkityksellisia tapaamiset ovat.

Oikein hyvaa adventtiaikaa, Joulua ja tulevaa vuotta
2023! Toivon kaikille arjen keskelle pienia ja suuria ko-
hokohtia, - jotain mita odottaa ja jotain mita muistella.
Me kaikki tarvitsemme kohokohtia, pienia ja suuria, sal-
likaamme niita itsellemme! &

syomet,

K\

Kivunhoidon tulee
olla yksilollista

Kristiina Kokkonen palkittiin | love me
-messuilla Vuoden auttajana.

YHDISTYKSEN JASENISTO on valinnut Vuoden autta-
jan jo vuodesta 2003 Iahtien. Vuosien saatossa palkitut
ovat olleet eri alojen ammattilaisia, tyotiimeja ja vapaa-
ehtoisia, jotka ovat vuosia tehneet toita kipuoireisten
eldaman parantamiseksi. Tana vuonne vuosikokouksen
osallistujat valitsivat kunnianimen saajaksi fysiatri ja ki-
pulaakari Kristiina Kokkosen.

Kristiina Kokkosta kuvaillaan kipuoireisten keskuu-
dessa empaattiseksi ja kuuntelevaksi laakariksi, joka
pyrkii I6ytamaan jokaiselle potilaalle juuri ne yksildlliset
kivun hoito- ja hallintakeinot. Kristiina on yhdistyksen
piirissa tunnettu myos teemailloista, joissa kasiteltiin
kivun laakkeettomia ja ladkkeellisia hoitokeinoja, oma-
hoidon mahdollisuuksia seka yleisesti sita, miten kroo-
ninen kipu eroaa akuutista kivusta.

Palkinto ojennettiin juhlavasti | love me -messujen
ohjelmalavalla, missa Suomen Kivun yhteistydkumppa-
ni Tempurin Tommi Narvanen ojensi Kokkoselle lahja-
kortin ja toiminnanjohtaja Kaisa Hirn kukat. Palkitsemi-
sen jalkeen Kristiina puhui tuki- ja liikuntaelinvaivoihin
liittyvasta kroonisesta kivusta, sen hoitokeinoista seka
kuntoutumisesta. Lopuksi yleisd paasi viela esittamaan
kysymyksia, ja keskustelu jatkui vilkkaana viela ohjel-
man paatyttya.

Kristiina Kokkosen teemailloista tehdyt tallenteet 16y-
tyvat yhdistyksen Youtube-kanavalta. Webinaari "Ki-
vunhoito kuuluu kaikille ikaryhmille” jarjestetaan Team-
sissa 19.1.2023 klo 18-19. &

Pitkaaikaisia vapaaehtoisia
kiitettiin ansiomerkein

JUHLASEMINAARIN YHTEYDESSA jaettiin ansiomerk-
keja pitkdan vapaaehtoistydssa uurastaneille. Ansio-
merkkeja jaetaan pronssisina, hopeisina ja kultaisina.
Yhdistyksen hallitus voi mydntaa pronssinen ansiomer-
kin viiden vuoden, hopeisen kymmenen vuoden ja kul-
taisen 15 vuoden aktiivisen vapaaehtoisvuoden jalkeen.
Vuoden 2022 ansiomerkkeja jaettiin seuraavasti:
Kultaisen ansiomerkin saivat Sari-Leena Jutila, Anu
Wickholm ja Liisa Jutila. Hopeisen ansiomerkin saivat
Pertti Latvala ja Ville-Veikko Kovanen. Pronssisen an-
siomerkin saivat Kirsi Brandt, Raimo Lintonen, Arto
Hannolin, Kimmo Kanniainen ja Ritva Kotisaari. ¢

KUVASSA Ritva Kotisaari, Kimmo
Kanniainen, Pertti Latvala, Anu Wicholm,
Arto Hannolin ja Ville-Veikko Kovanen

Oletko toiminut kavan yhdistyksen vapaaehtoisena?

Ano ansiomerkkia sahkoisella lomakkeella osoitteessa www.suomenkipu.fi/yhdistys/ansiomerkit.

Vuoden 2015 jasenrekisteriuudistuksessa menetettiin historiikki, jolla toimisto voisi katevasti seurata
vapaaehtoisurien pituuksia. Taman vuoksi yhdistys ei automaattisesti myénna ansiomerkkeja, vaan ne
tulee henkilokohtaisesti anoa.
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Kipumatkani alkoi

S

TEKSTI Minna KUVA Bastian Riccardi / Unsplash
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lasketteluonnettomuudesta

KIPUMATKANI ALKOI 13-VUOTIAANA, vuonna 1988.
Olin likkkuva nuori ja harrastin monenlaista urheilua ja
vahinkojakin sattui. Ratsastus oli yksi rakastamistani la-
jeista, talvisin hiihto ja laskettelu. Tuolloin sattuikin en-
simmainen isompi tapaturma - lasketteluonnettomuus,
jossa oikea polveni ja kyynarpaani vaurioituivat pahoin,
ristisiteet repeilivat ja polveni meni paikoiltaan. Jalkaa
hoidettiin kipsilla, koska lapsena en suostunut heti leik-
kaushoitoon. Sain viikon aikaa miettia leikkausvaihto-
ehtoa.

Kipu oli ensimmaista kertaa eldamassani kova ja jat-
kuva, en kuitenkaan saanut laakkeitd. Kun kuuden vii-
kon jalkeen sain kipsin pois, jalka oli todella heikko.
Kuntoutus aloitettiin ja jalkaa vah-
vistettiin fysioterapiassa saannolli- ”
sesti, jotta jalka kuntoutuisi. Hoito
ei kuitenkaan toiminut. Polvi lonksui
ja nuoren tytdn menoissa taas sat-
tui ja tapahtui. Polvi meni usein osit-
tain pois paikoiltaan ja myos takaisin
paikoilleen, mika teki todella kipeaa ja liikkkuminen oli
hankalaa. Urheilua enka harrastuksiani en kuitenkaan
jattanyt.

Kipu alkoi kuitenkin pikkuhiljaa nuoren tyton elamas-
sani rajoittaa tekemisiani. Samoin pelko kovista kivuis-
ta nosteli paataan, koska enhan tiennyt kivunhoidosta
oikeastaan mitaan. Kotona opittua oli, ettei saanut va-
littaa, joten en sitten valittanut, vaikka toisinaan kipu
oli niin kovaa, etten pystynyt edes nukkumaan. Opette-
lin valttelemaan arjessa tilanteita, jossa polvi voisi lon-
ksahtaa ja aiheuttaa kipua. Liukas alusta tai kivi ken-
gan alla pystyi aiheuttamaan varomattomana suurta
kipua jalan lonksahtaessa. Esimerkiksi kerran hevosen
selkaan noustessa oikea jalkani petti ja lonksahti pon-
nistaessa. Jain roikkumaan jalustimeen vasemmasta
jalastani. Taman jalkeen ryhdyin kiipeamaan hevoseni
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Vointini romahti tdysin ja kivut
polttivat koko kehossa.

selkaan aidan paalta, ettei minun tarvinnut ponnistaa.
Konstit olivat monet ja elama oli valilla kivuttomampaa,
valilla kivuliaampaa. No pain, no gain.

Nuoret ne jaksavat kipua valittaa

Vuodet kuluivat ja nuoruus oli kaikesta huolimatta iha-
naa aikaa. Vuonna 1991 jouduin sairaalaan leikkauk-
seen ja minulle laitettiin epiduraalipuudutus, joka puh-
kaisi durakalvon. Tata seurasi valiton paansarky ja
pahoinvointi aina paatani nostaessa. Tilannetta kor-
jattiin valittomasti veripaikkauksella ja salissa tulikin jo
pieni hata, jolloin minut nukutettiin kiireesti ja olinkin
tiedoton pari paivaa, kunnes minua herateltiin pimeas-
sa huoneessa. Paansarky oli lahes
sietamatontad, samoin nakohairiot
ja pahoinvointi. Lisaksi sain sai-
raalabakteerin samaisella reissulla,
ja olin sairaalassa liki kuusi viikkoa.
Vointini romahti taysin ja kivut polt-
tivat koko kehossa. Ensimmaisina
paivina sainkin niin voimakkaita kipulaakkeita, etta ta-
ju miltei 1ahti, mutta kolmen paivan jalkeen vain Pana-
dolia. Muistankin eraan sairaanhoitajan sanoneen pyy-
taessani kovempaa sarkylaaketta, etta laaketta ei tipu ja
kuinka onkaan, etta nuoret ne aina jaksavat sita kipua
valittaa. Nama sanat viilsivat syvan haavan ensimmai-
sen kerran sisimpaani. Jain miettimaan, valitanko mina
usein kivuistani? En todellakaan, pikemminkin olin op-
pinut peittelemaan niita, kuin etta huutaisin niista suu-
reen aaneen. Taman jalkeen en myoskaan iljennyt enaa
pyytaa laakkeita ja hoitajan sanat jaivat mieleeni.

Kivut koittivat ottaa niskalenkin

Elama jatkui ja kivut kulkivat mukanani. Paastiin vuo-
teen 2001, oma pieni perhe, kolme pienta lasta, ty0 ja
koti, seka jatkuvat kivut. Kivut vaikuttivat koko elamaan

ja koittivat ottaa niskalenkin. Tyoterveyslaakarilta lahe-
te fysiatrille, kipuladkkeitad vaihdeltiin ja eras kuuluisa
fysiatri sanoi vastaanotollaan vertauskuvaannollisesti,
ettd jos mina olisin matkapuhelin, han sammuttaisi mi-
nusta virrat kolmen kuukauden ajaksi ja pistaisi minut
lepaamaan. Kaynnistaisi minut sitten uudelleen ja oli-
sin eheampi kuin aiemmin. En ymmartanyt viittausta,
ennemminkin loukkaannuin hieman. Apua en saanut.
Puhuttiin adneen TOS-oireyhtymasta, kun oireet, vasy-
mys ja kivut rupesivat jo vaikuttamaan jokapaivaiseen
elamaan ja tydntekoon, tavarat tippuilivat kasista ja ki-
pu oli yota paivaa elamaa rajoittava tekija. Lapsiper-
heen aidilla ei vain ollut mahdollisuutta pysahtya. Tyos-
sakayvan perheenaidin elama jatkui kipujen kanssa.

Oravanpyora alkoi muodostua

Elama jatkui kaikesta huolimatta ja sisu kasvoi kivun
kanssa elamisessa. Sosiaaliset suhteet rupesivat jaa-
maan ja elama alkoi olla suorittamista, koti, perhe, tyd.
2005 kuitenkin kohtasin uuden tapaturman, ja vasem-
man jalan kehrasluu seka saariluu katkesivat vaurioitta-
en myos hermoja. Leikkaus tehtiin paivystyksessa spi-
naalipuudutuksessa saman tien ja jalka kasattiin levyilla
ja ruuveilla. Ensimmainen y6 sairaalassa meni melko
hyvin, mutta aamuydlla iskivat kivut. Kivunhoitoon oli
maaratty keskivahvoja opioideja, jotka veivat teravim-
man kivun pois, mutta myds pistivat minut nukkumaan.
Viikon sairaalassaolon jalkeen paasin kotiin matkassa-
ni kipulaakereseptit tilapaiseen kivunhoitoon. Kuuden
viikon varauskielto, kovat kivut ja keppien kanssa per-
heen hoitaminen veivat voimia ja oravanpyodra alkoi
muodostua. Keppien kanssa lilkkkuminen kipeytti nis-
kan ja kadet. Tassa vaiheessa kivut olivat jo kroonistu-
neet ja eldamanlaatua hairitsevat, mutta naihin ei otet-
tu mitaan kantaa laakarikaynneilla. Kesalla 2005 myds
henkinen kipu astui kuvaan menetettyani kaksoisvelje-
ni akillisesti. Taman jalkeen olin turta, omassa kipukup-
lassani. Henkinen kipu yhdistettyna fyysiseen kipuun
oli lahes lamaannuttava, mutta suorittaminen jatkui ja
pistin itseni syrjaan kaikesta muusta.

Kokonaisvaltainen ja paheneva
kiputila seka uupumus

Vuodet vierivat kipujen ja jatkuvan vasymyksen kans-
sa eldessa, valilla oli parempia hetkia, valilla huonom-
pia. Vuonna 2007 tydssa ollessani lonksupolveni otti
viimeisen lonksahduksen sarkien sisemman polvikie-
rukan. Aamulla suoraan tyoterveyteen mennessani jal-
kani oli selkeasti virheasennossa ja kovasti turvonnut.
Tyoterveyslaakari oli aluksi sita mieltd, etta se olisi vain
rasitusvamma, mutta maarasi kuitenkin rontgenkuvat
otettavaksi. Muisti tosin lauseessaan vahatella ja sa-
noa, etta tuskin siellda mitaan 1oytyy, kun karsin kavella-
kin jalalla. Karsimystahan se oli. Rontgenkuvissa nakyi
kuitenkin jotain muutoksia ja sain lahetteen ortopedil-
le. Ortopedi totesi, etta nivelrikko oli tehnyt tuhoaan
jo vuosia jatkuvien lonksahdusten myota, ja viimeinen
lonksahdus oli sarkenyt sisemman polvikierukan kol-
meen osaan. Edessa oli leikkaus, jossa polvea korjat-
tiin. Pitka sairausloma alkoi. Tasta kuntoutuminen ko-
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konaisvaltaisen ja pahenevan kiputilan ja sen tuoman
uupumuksen lisaksi ei enaa sujunutkaan. Alettiin pu-
hua fibromyalgiasta ja se myds diagnosoitiin. Kipulaak-
keet vaihtuivat ajan my6ta, mutta nyt kuntoutuminen
oli todella hidasta kipujen takia. Pitkan kuntoutumisen
jalkeen takaisin tydelamaan palattuani, kivut selkedsti
alkoivat ottaa hallitsevan otteen elamastani. Jo toihin
lahto oli vaikeaa jatkuvan vasymyksen vuoksi. Kotiinpa-
luumatkan yleensa itkin kivusta ja vasymyksesta. Olin
pattitilanteessa, kipujani ei otettu vakavasti ja elama
perheen &itina ja tydelamassa oli jatkuttava, taloudel-
linen tilanne turvattava. Minusta tuli suorittaja. Elama
tuntui suorittamiselta.

Kipujen takia on luulosairaaksi luultu

2010 jalleen toissa sattui tapaturma ja oikea olkapaa-
ni meni sijoiltaan potilassiirrossa. Tata hoidettiin vain
reponoimalla, kipulaakkeilla ja kolmen viikon sairauslo-
malla. Ladkarin mielesta kuvantamisia ei tarvittu. Tama
olikin viimeinen naula kipuarkkuuni. Olin taysin kahlit-
tuna kipuihini. Kivut jatkuivat ja lukuisat laakarikaynnit
tyoterveydessa eivat tuoneet tulosta. Ei 16ydoksia ku-
vantamisissa eika ultradanessa. Valvoin y6t, valvoin pai-
vat ja sairauslomalle en enaa iljennyt jadda, koska tyon-
antajanikin oli jo vihjaillut sairauslomistani - olivatko ne
edes todenperaisia? Tama loukkasi tunnollista, jopa yli-
tunnollista suorittajaa ja tydntekijaa. Vuonna 2012 olin
viimein niin kipea ja loppu, etten enaa pystynyt nukku-
maan kuin istuvassa asennossa ja patkittain. Varasin
ajan yksityiselle tyoterveyteen erikoistuneelle ladkaril-
le, jolle kerroin tilanteen ja sanoin, ettd olen varmaan
luulosairas, koska vikaa ei 16ydy ja kivut alkavat olla
sietamattomat. Laakari kirjoitti lahetteen kiireellisena
ortopedille ja soitti peraan. Paasin saman tien hanen
vastaanotolleen. Tuntui, ettd minulla olisikin hieman
toivoa. Ortopedi-kasikirurgi tutki vuonna 2010 otettu-
ja rontgenkuvia ja sanoi heti, etta olkapaani on taysin
kappaleina. Han totesi myos, etta ikava kylla usein en-
nenvanhaankin on olkapaan kipujen takia luulosairaak-
si luultu ja hoidettu mielenparantolassa, tosin huonoin
tuloksin. Han myds selvensi tilannetta, etta tamankal-
taiset vammat ovat usein vaikeita havaita. Kiertajankal-
vosimeni oli poikki, hauisjanne rispaantunut, rustoren-
gas irti ja olkahermo puristuksissa. Kasi kantositeeseen
ja parin viikon paasta olikin edessa leikkaus. Lottovoitto
minulle, en ollutkaan luulosairas!

Suhteellisen ison leikkauksen jalkeen sairausloma-
ni oli pitka ja kuntoutuminen hidasta, olkapaa jaatyi ja
edessa olisi uusi toimenpide. Narkoosimanipulaatio ei
kuitenkaan poistanut ongelmaa kuin osittain, liikera-
joite jai. Sairauslomani aikana vasen kasi ylikuormittui
ja oravanpyora jatkui, vasemman kaden "kiukkuher-
mo"” kyynarpaassa oli tulehtunut ja pitkalta matkaa pu-
ristuksissa. Kyynarhermon vapautusleikkaus oli edes-
sd, toipuminen pitkaaikaista. Toipumisen jalkeen alkoi
tyonteko olla kipujen ja rajoittuneiden kasien vuoksi
haasteellista, unettomuus kipujen vuoksi jatkui. Kasien
leikkausten myéta vierdhti pari vuotta. Kipulaakitykse-
na tassa vaiheessa oli jo kipulaastari, ibuprofeeni seka
vahvat opioidit lapilydntikipuun eli korkeimpiin kipu-
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piikkeihin. Kasikivut olivat koko kasissa, CMC-nivelten
nivelrikko todettiin tassa vaiheessa ja kroonistunut epi-
kondyliitti molemmissa kasissa.

Syy kivuille olisi hyva selvittaa
ja sairaudelle saada nimi

Kasien myo6ta kaularankaoireet olivat lisdantyneet ja
MRI-kuvissa l6ytyi oikeavoittoinen prolapsi, seka mah-
dollinen hermojuurivaurio. Tasta lahete kipupoliklini-
kalle, jossa myds psykologin haastattelut. Alavireisyys
oli havaittavissa, masennuslaakkeitd suositeltiin lisat-
tavaksi repertuaariin. En tahtonut masennuslaakkeita.
Kerroin, etta syy kaikille kivuille olisi hyva selvittaa ja
saada sairaudelle nimi, yhteinen nimittaja talle kaikel-
le maanpaalliselle helvetille, seka hoitoa, olisi se sitten
ladketta tai 1aakkeetonta. Kipupolilla minulle kerrottiin
olevani haasteellinen kipupotilas kroonistuneiden ki-
pujeni vuoksi. Ensimmainen ladkkeeton hoitokokeilu
oli tens- laite, josta ei suurta hyotya kuitenkaan ollut
ja ladkehoidolla ei enempia ollut tehtavissa. Kivut na-
kersivat ja soivat minua sisalta. Tama kaikki vaikutti jo
kaikkeen elamassani ja eraana paivana nuorin lapsista-
ni kysyikin minulta: "Miksi aiti et enda puhu meille?” He-
rasin tahan kysymykseen ja huomasin, etta kivut ovat
ottaneet jo niin ison roolin elamassani, etta se vaikut-
ti taysin jo perheeseenikin. Lapsienkin huoli oli todel-
linen didin persoonankin muuttuessa, aidin vasyessa.
Lapsetkin nakivat jo sen, mita koitin peitella.

Karsi, tytto karsi

Vuonna 2016 selkakivut rajahtivat paalle kuin hyoky-
aalto. Selasta Idydettiin koko rangan rappeuma ja ku-
lumat, spondyloosi. Kipupiikeilld ja kipulaakityksella
pystyyn ja takaisin toihin, kun pahin kipu olisi voitettu.
TyOrajoitelausunto. Paastiin vuoteen 2017 kunnes rak-
kaan harrastukseni parissa hevonen hyppasi takaapain
molemmille akillesjanteilleni. Oikean jalkani akilles-
janne rispaantui ja luuruhjeita tuli molempiin nilkkoi-
hin. Kivut olivat jaatavat ja molemmat jalat paketissa.
Liikuin kyynarkeppien varassa kipeiden kasien ja kau-
larangan kanssa. Akilleksen haavaan jai kaksi eri bak-
teeria ja tulehduskierre alkoi. Haavaa hoidettiin joka
toinen paiva pitkaan, kunnes tulehdus lopulta oli pois-
sa. Haava ei enda umpeutunut ja uusi leikkaus oli edes-
sa. Kipulaakityksena oli edelleen kipulaastari, ibupro-
feeni seka vahvat opioidit. Leikkaus meni hyvin, mutta
kiristi akillesjanteeni niin tiukalle, etta kivut olivat mel-
koiset jalleen opetellessani uudelleen kavelemaan. Ki-
pukaruselli pyorii, elama jatkuu.

Paastiin reilu vuosi eteenpain, kunnes jo aiemmin
operoitu polveni tuli tiensa paahan. Yévuorossa olles-
sani Bakerin kysta repesi ja luulin veritulpan iskeneen
jalkaani. TyOterveyteen aamulla tyOvuoron paatyttya
ja sielta suoraan tutkimuksiin ja ortopedille. Polvessa-
ni luut olivat hanganneet jo pitkaan vastakkain ja vir-
heasento oli nahtavissa. Laakari suositteli keinonivelen
laittoa, muu ei enda auttaisi. Nain tapahtukoon. Laakari
ihmetteli, kuinka pystyin kavelemaan ja parjaisin kipu-
jen kanssa. En osannut enaa vastata. Elamanihan oli ol-
lut yhta kipua jo vuosikausia.
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Leikkaus tehtiin 2019 juhannuksena. Olin ensimmai-
sena vuorossa ja salissa kello 7.30 puudutusta varten.
Leikkaus tuntui kestavan idisyyden ja arvelin jonkin on-
gelman tulleen leikkauksessa. Ongelma olikin se, ettei
patella pysynyt paikoillaan. Seurasin leikkausta tarkasti
kuunnellen ja luottavaisin mielin olin edelleen. Usean
tunnin jalkeen padsin heradamaoon, jossa sain voimak-
kaita kipuldakkeita ja tajunnantasoni laski jonkin ver-
ran. Pian hoitajat havahtuivat valtavaan verenvuotoon
leikatussa jalassani. Kirurgia tavoiteltiin tuloksetta, oli-
han juhannusaattoilta. Hetkellinen kivuttomuus heraa-
mo&ssa tuntui unelta ja lahes unta se olikin. En pysynyt
hereilla voimakkaan laakityksen vuoksi. En myéskaan
enda meinannut jaksaa hengittda laakityksen vuoksi,
joten seuraani liittyi happihoito. Paasin osastolle vasta
mydéhaan illalla.

Ydaikaan kivunhoito oli loistavaa ja ydhoitaja olikin
asiantuntija ja ammattilainen isolla A:lla. Han toteutti
kerrankin kivunhoitoa ja kohtaisi minut ihmisena- ela-
vana olentona, jolla oli voimakkaat kivut. Han hoiti mi-
nua parhaalla mahdollisella tavalla. Aamun valjettua
aamuhoitaja astui kuvioihin, ja maanpaallinen helvetti
alkoi. Pyysin kipulaaketta, jotta paasisin lahtemaan aa-
mupesduille ja etta eldamani olisi siedettavaa voimakkai-
den kipujen kanssa. Han ei sitd suostunut minulle anta-
maan, vaan toi ibuprofeenin ja tokaisi pois lahtiessaan
taman riittdvan, koska olin yélla saanut kovempia ki-
pulaakkeita. Kivut yltyivat aika nopeasti ja odotin vain
iltavuoron saapumista toéihin. Thmisarvoni laski kohis-
ten aamuhoitajan epainhimillisyyden ja ammattitai-
dottomuuden vuoksi. Illtavuoron tullessa téihin, kipu-
tilanteeni oli jo niin paha, etta pdivystava laakari kavi
minua katsomassa. Kivunhoitoni aloitettiin alusta. Ker-
roin laakarille tilanteen ja han suhtautui asiaan hienos-
ti. Pyysin, ettei kyseinen hoitaja osallistuisi enda hoitoo-
ni ja haluan tehda asiasta muistutuksen. Nain tapahtui,
mutta hyvin alkanut oikeaoppinen kivunhoitoni alkoi
taas nollasta. Sairaalassaoloaikani jatkui.

Leikkaus ei mennyt niin kuin oppikirjoissa ja jalkaan
oli tullut lisdvaurioita. Jalka oli niin turvoksissa ja jaykka,
ettei se taipunut kuin 60 astetta ja suoristus jai 5 pro-
senttia vajaaksi. Ei muuta kuin kotiin toipumaan. Tasta
se oravanpyora taas lahti pyorimaan.

Voisivatko ladkkeettomat hoidot
olla parempi vaihtoehto?

Jalan kuntoutus aloitettiin. Lymfaterapiaa ja fysioterapi-
aa vuoron peraan. Jalan liikkeet olivat kuitenkin rajoit-
tuneet. Jalkitarkastuksessa kolmen kuukauden jalkeen
kirurgi totesi vain, etta joskus kdy nain, enka voisi enaa
palata omaan tyohoni. Tyopaikka alta, seisoen tyhjan
paalla. Kirurgin ainoa hoitokeino tuntui olevan polven
narkoosimanipulaatio. Kysyin riskeista ja han kertoi,
etta joskus reisiluu voi murtua. Hyvin kylmasti ja valin-
pitamattomasti kirurgi sanoi, ettd tapaamme ylihuo-
misaamuna kello 7.00 ja han suorittaa tdman toimen-
piteen apureineen. Kohtalo puuttui peliin valittdmasti,
sairastuin keuhkokuumeeseen ja toimenpide estyi. Toi-
pilaana tutkiskelin netistd muita hoitomahdollisuuksia
ja laakkeettomia keinoja. Loysin kuivakuppauksen ja

paljon muutakin. Lahdin toivuttuani hankkimaan lisaa
tietoa ja koulutusta kyseisiin ladkkeettomiin hoitoihin.
Tasta tuli ensimmainen pieni valonpilkahdus vuosikau-
siin. Voisivatko laakkeettomat hoidot olla sittenkin yksi
ja parempi vaihtoehto?

Kipulaakitykseni oli pysynyt vuosia samana ja minut
potkaistiin kipupoliltakin pois, koska en suostunut ven-
laflaksiinia ottamaan laakerepertuaariini. Kerroin tas-
sa vaiheessa harkitsevani myods ladkkeettomia hoito-
ja. Paastiin kevaaseen 2020, jolloin ranteiden kipu oli
jo aarirajoilla. Kasikirurgin vastaanotolla han totesi, et-
ta minulla on moninivelrikko ja ranne on tiensa paassa.
Leikkaus on taas edessa. Luudutusleikkauksen jalkei-
nen luutuminen oli hidasta, mutta poisti myos yhdes-
ta raajasta kipua hyvin. Sairausloma oli pitka ja kuntou-
tus hidasta, kunnes puolen vuoden jalkeen oli edistysta
alkanut tapahtua. Tana aikana opiskelin myds kivun
kokemusasiantuntijaksi, siitahan minulla olikin jo run-
saasti kokemusta. Oli my6s ihana tavata ryhman kautta
muita vertaisiaan ja ikava oli todeta yhteisesti, etta suu-
rimmalla osalla meista kivunhoito oli retuperalla seka
kipupolien suhtautuminen ja toiminta samalla linjalla
lahestulkoon maanlaajuisesti.

Silmiini vilahti somemainos laakkeettdmista hoidois-
ta ja aloin tutkimaan asiaa lisda innostuneena. Neuro
Cryo Stimulaatio (NCS) -huippukylméahoidosta kiinnos-
tuneena lahdin lukemaan kokemuksia ja totesin, etta
minun koko kehoni kaipaisi juuri sita, jos se vain olisi
jossain saatavilla. Selvitysty6 jatkui. Olin paattanyt ko-
keilla NCS-hoitoa ja jos siitd apua saan, tahtoisin lait-
teen myos itselleni.

Olin yhteydessa Cryonic-laitteiden maahantuojaan
ja kerroin hieman tilanteestani. Kyselin myos laittees-
ta, hoidoista ja mahdollisesta hankinnasta. Sain heilta
myds yhteystiedot itsedni Iahimpaan Cryonic-palvelun-
tarjoajaan, Bene One -hoitolaan, ja suositukset kayda
kokeilemassa ennen hankintapdatoésta ja muutoinkin.
Ladkkeettomasta huippukylmahoidosta innostuneena
hain lisaa tietoa ja ajattelin mielessani, etta jos tama toi-
misi minulla ja saisin apua, voisin myods jonain paivana
auttaa muita kipujen kanssa kamppailevia kanssasisa-
ria ja -veljid. Aivan niin kuin jo aiemmin kuivakuppaus oli
tuonut minulle apua ja auttanut omakohtaisessa kun-
toutuksessani. Paasin viimein kokeilemaan NCS-huip-
pukylmahoitoa ja hoidon jalkeen olin kuin unessa! Tulin

SISALTOYHTEISTYO

kotiin ja nukuin ensimmaista kertaa valovuosiin yhta-
jaksoisesti liki yhdeksan tuntia kipujen minua heratta-
mattad. Jo ensikokemus NCS-huippukylmahoidosta sai
minut vakuuttumaan hoidon toimivuudesta. Tama oli
minulle kuin lottovoitto! Tai parempaakin- 16ysin kei-
non hoitaa itseani ja saada apua yli kahdenkymmenen
vuoden kipuhelvetin jalkeen, ladkkeettdmasti.

Paatin hankkia laitteen myds itselleni seka jatkoin tut-
kimusmatkaani my6s muista ladkkeettdmista hoidois-
ta tietoa hakien ja térmasin myds Neurosoniciin ja kun
luin tdman laitteen vaikutuksista, paatin testata sitakin.
Olin intoa taynna ja olen pikkuhiljaa saanut menetetyt
vuodet ja eldmaniloni takaisin ja olen valmis kokeile-
maan lahes kaikkea uutta. Vield viitisen vuotta takape-
rin olisin pitanyt kiinalaista laaketiedetta, NCS-huippu-
kylmahoitoa ja muita ladkkeettdmia hoitoja vallan
hépohopo-hoitoina. Luotin aiemmin kaikesta huolimat-
ta ladkehoitoon ja ladketieteeseen kaikkine leikkauksi-
neen ja kipeine toipumisineen enka osannut edes kuvi-
tella muusta.

Vuosien kipu-uupumuksen jilkeen pystyn
nauttimaan elamastani

Minun ja monen muunkin kipukroonikon kohdalla NCS
toimii. NCS-huippukylmahoitoon yhdistettiin kohdalla-
ni mobilisointi perinteisen jasenkorjauksen tyyliin niilta
osin kuin se on minulle mahdollista ja tilanne on kerta
kerran jalkeen parempi. Nukun paremmin, jaksan pa-
remmin ja pystyn tekemaan asioita paljon enemman
kuin mita vuosikausiin ilman kipua ja kyyneleita. Vuo-
sien aivosumun ja kipu-uupumuksen jalkeen pystyn
nauttimaan elamastani ja saan elamaani takaisin pala
palalta. Tama on minun kipumatkaani kohti parempaa
ja kivuttomampaa huomista.

Aiemmin luotin taysin ladketieteeseen ja leikkauksiin.
Nyt ajattelen, etta kenties olisin valttynyt joiltakin leik-
kauksilta ja kivun kroonistumiselta jo paljon aiemmin,
jos minua olisi kuultu ja olisin I6ytanyt huippukylmahoi-
don vaihtoehtoisena hoitomuotona. Ihmettelen, kuin-
ka yksikaan terveydenhuollon minua hoitanut henkild
ei koskaan edes maininnut NCS-hoidoista.

Saan tana paivana kiittaa perhettani ja puolisoani ki-
pumatkani rinnallakulkijana, sijaiskarsijana ja tukipila-
rinani, seka Juha Tenhovaaraa, joka mahdollisti taman.

Tana paivana minulla on oma hoitola, jossa pyrin
parhaani mukaan auttamaan ja hoitamaan kipupotilai-
ta. Olen my0s tyytyvainen, etta saatoin hankkia Cryo-
nic-laitteen ja tarjota NCS-hoitoa omille asiakkailleni.
Pyrin my6s jakamaan tietoa ladkkeettomista vaihto-
ehdoista ja vertaiskokemuksillani vahvistamaan kivus-
ta karsivien uskoa kivuttomampaan ja parempaan ela-
maan. Haluan edistaa kipupotilaiden eldamaa ja luoda
uskoa parempaan huomiseen, siihen meilla kaikilla on
oikeus. Yksikin menetetty kipupotilas on liikaa. ¢

Kaikella rakkaudella, uskoa ja ymmarrysta tuoden,
Minna
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TEKSTI Elsi Simila, projektipaallikko
Ladkealan turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fimea

Kliinisella tutkimuksella osoitetaan

|addkkeen teho ja turvallisuus

Uuden ladkkeen kehittaminen vie hyvinkin yli vuosikymmenen. Tana aikana
kehitettava ladke testataan kliinisissa ladketutkimuksissa, joihin my&s

Iltsemyotatunto ja kivunhallinta?

ITSEMYOTATUNNOLLA tarkoitetaan ystavallisyytta tai
empatiaa itseaan kohtaan. ltsemydtatunnon katsotaan
koostuvan kolmesta palasesta: ystavallisesta suhtautu-
misesta itseen, ihmisyydesta tai inhimillisyydesta seka
tietoisesta lasnaolosta.

Ystavalliselld suhtautumisella itseen tarkoitetaan
esimerkiksi sitd, miten puhuu itselleen. Onko oma si-
sainen aani kriitikko vai kannustaja? Miten itselleen
puhuu, kun tuntuu vaikealta tai asiat eivat mene suun-
nitelmien mukaan?

Ystavalliseen suhtautumiseen liittyy myods vertailun
valttdminen. Joskus kuulee sanottavan, ettd kannattaa
vertailla itsedan vain itseensd, mutta kipujen kanssa ta-
makin voi toisinaan kaantya itsemydétatuntoa vastaan:
vertaillaan kriittisesti elamaan tai itseensa ennen kipujen
alkamista ("pystyin silloin, joten pitaisi pystya nytkin").

Ihmisyydella tai inhimillisyydella puolestaan viitataan
siihen, etta asioiden kanssa ei ole yksin. Muutkin kayvat
lapi samankaltaisia asioita ja tunteita. Tahan itsemyo-
tatunnon osa-alueeseen liittyy myos sen hahmottami-
nen, etta kukaan ei ole superihminen. Muillakaan asiat
eivat aina suju kuten olisi toivonut ja kaikkien elamaan
kuuluvat my0s vaikeat tunteet, huolimatta siita, milta
asiat ndyttavat ulospain vaikkapa sosiaalisessa mediassa.

Kolmannella palasella, tietoisella lasnaololla, tarkoi-
tetaan omien tunteiden huomaamista ja hyvaksymista.
Omat tunteet kohdataan sellaisina kuin ne ovat, niita
vahattelematta tai liioittelematta. Itselleen voi mieles-
saan todeta esimerkiksi: "Juuri nyt minulla on vaikeaa.
Mita voisin tehda huolehtiakseni itsestani?”

Kaikkien kannattaa kiinnittad huomiota itsemyota-
tuntoon, mutta erityisen tarkeaa se on eldaman haas-
teellisissa tilanteissa, kuten sairastuessa kipuihin. Ki-
pujen kanssa voi olla vaikeaa suhtautua ystavallisesti
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keneenkaan, kaikista vahiten itseensa. Kipujen myota
myds suhde itseen ja omiin arvoihin voi muuttua ja ta-
ma voi haastaa myds itsemyoétatuntoa. Itsemydtatun-
toa voi onneksi myds harjoitella ja 16ydat siihen yhden
esimerkkiharjoituksen tekstin lopusta.

Itsemydtatunto voi olla tukena kivunhallinnassa, silla
vaikka se ei valttamatta suoraan vahenna kipuja, se voi
auttaa jaksamaan elamaa kipujen kanssa. Myoétatuntoi-
nen suhtautuminen itseen lisaksi vahentaa tutkitusti
stressia ja ahdistusta, joista kumpikin voi lisata kipujen
kokemista. 4

LYHYT ITSEMYOTATUNTOHAR]JOITUS:

1. Mieti tilannetta, jossa joudut jattamaan
kotitoita tekematta tai perumaan sovitun
menon. Mita silloin ajattelet tai sanot
itsellesi? Pysahdy pohtimaan tilannetta
hetkiseksi ennen seuraavaan kohtaan
siirtymista.

2. Mieti sitten tilannetta, jossa ystavasi
joutuu tekemaan saman. Mita ajattelet tai
mita sanoisit ystavallesi? Pysahdy jalleen
pohtimaan hetkeksi.

3. Huomasitko suhtautumisessasi eroa?
Joskus suhtaudumme itseemme paljon
ankarammin kuin muihin: syytamme
itseamme vaikkapa laiskuudesta, kun
ystavan kohdalla ymmartaisimme, etta
joskus on tarkeaa pitaa taukoa tai pysahtya
lepdamaan. Miksi emme puhuisi myos
itsellemme samoin kuin ystavalle?

potilaat osallistuvat vapaaehtoisina.

UUDEN LAAKKEEN MARKKINOILLE PAASY edellyt-
taa perusteellisia tutkimuksia ja arviointia. Kliiniset laa-
ketutkimukset ovat tassa prosessissa keskeisia. Niilla
osoitetaan ladkkeen teho ja turvallisuus ihmisilla. Tata
ennen ladkkeen riittava turvallisuus on osoitettu eldin-
tutkimuksissa. Laadkeviranomainen, Suomessa Laakea-
lan turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fimea, valvoo klii-
nisia ladketutkimuksia.

Potilasmaara lisadntyy tutkimuksen edetessa

Kliiniset ladketutkimukset etenevat paasaan-
toisesti kolmessa vaiheessa. Ensimmai-
sessa tutkitaan ladkkeen siedettavyytta
ja sitd, mita elimistd tekee laakkeelle.
Tassa tutkittavina on yleensa terveita
vapaaehtoisia ja ryhmat ovat pienia.
Toisessa vaiheessa haetaan laakkeen
hoitoannos potilastutkimuksin. Kol-
mannessa vaiheessa laakkeen teho
ja turvallisuus varmistetaan suurem-
milla potilasryhmilla.

Tutkimuksen aikana tai tuloksia ana-

lysoitaessa tutkijat ja potilaat eivat yleensa /rUVAssA petiV

tieda, onko annettu valmiste ollut tutkittavaa
laaketta vai vertailuvalmistetta. Potilas saa kuitenkin ai-
na vahintaan jo kaytossa olevaa ladkehoitoa.

- Vakaviin ja harvinaisiin sairauksiin kehitettavien
laakkeiden kohdalla normaalista etenemistavasta voi-
daan joutua poikkeamaan esimerkiksi vertailuhoidon
puuttumisen tai pienten potilasmaarien vuoksi, kertoo
ylildakari Petri Vainio Fimeasta.

Jos ladkkeen hyotyjen ja haittojen suhde on hyvaksyt-
tava, ladkkeelle voidaan hakea myyntilupaa.

Kliiniset laaketutkimukset jatkuvat vield myyntiluvan
mydntamisen jalkeen, kun laake on jo markkinailla. Sil-
loin tietoa kerdtdan muun muassa uusista kayttoai-
heista, harvinaisista haitoista ja yhteisvaikutuksista se-
kd muiden sairauksien vaikutuksista laakkeen tehoon
ja turvallisuuteen.

Tutkimukseen osallistuvan oikeudet
on madritelty tarkasti

Kliinisten ladketutkimusten toteuttamista ohjataan
lainsdadannossa, jossa maaritelldadn myos tutkimuspo-
tilaan oikeuksista.

Laissa esimerkiksi maaritellaan, minka ikaisena voi it-
se antaa suostumuksen tutkimukseen ja mita poikke-
uksia tai lisdvaatimuksia tahan ikarajaan liittyy.

- Esimerkiksi 15-vuotta tayttanyt, mutta viela alaikai-
nen potilas saa padsaantdisesti itse antaa suostumuk-
sensa tutkimukseen. Huoltajalle on kuitenkin ilmoitet-
tava asiasta, kertoo Vainio.

Suostumuksellaan tutkittava sitoutuu tutkimukseen
ja siihen liittyvaan seurantaan, joka on oleellinen osa

tutkimusta. Seurannassa keratdan tarkasti tietoja
ladkkeen vaikutuksista. Potilas voi keskeyttaa

tutkimukseen osallistumisen niin halutes-
saan.
Lain mukaan tutkimukseen osallis-
tuminen on tutkittavalle maksutonta,
ellei maksullisuuteen ole perusteltua
syyta.

- Perusteltu syy voisi olla vaikka se,
etta tutkittava ladke joka tapaukses-
sa kuuluu tutkittavan hoitoon, Vainio

kertoo.

A0°  Mista kliinisista ladketutkimuksista
saa tietoa?

Kliiniset laaketutkimukset rekisteréidaan Euroopan
ladkeviraston (EMAN) yllapitamaan tietokantaan (Clini-
cal Trials Information System, CTIS), josta kuka tahansa
voi hakea ja tutustua meneilldan oleviin tutkimuksiin.
Tulevaisuudessa tietokannasta saa myos maallikoille
laadittuja tutkimustulosten tiivistelmia.

Mutta miten tutkimukseen voi paasta mukaan?

- Potilaat saavat useimmiten tietoa sairautensa hoi-
toon liittyvista kliinisista laaketutkimuksista hoitavasta
yksikostaan tai hoitavalta laakariltdan, joka on tietoi-
nen kaynnissa olevista kyseiseen sairauteen liittyvista
tutkimuksista tai on itse sellaista toteuttamassa, Petri
Vainio toteaa.

Lisaksi tutkimuskeskukset tai terveydenhuollon yk-
sikot rekrytoivat aika ajoin potilaita meneilldan oleviin
kliinisiin - 1aaketutkimuksiin esimerkiksi verkkosivuil-
laan. ¢

Lue lisaa:

EMAn kliinisten lddketutkimusten tietokanta:
https://euclinicaltrials.eu/home
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Fyysiset tilat
ja ergonomia
tukemassa

kivun kanssa
tyoskentelya

Tyotilalla voi olla suuri merkitys
kipuihin ja tydssa jaksamiseen. Joskus
melko pienetkin muutokset fyysisessa
tyoymparistossa voivat olla merkittavia
tekijoita tyohyvinvoinnin kannalta.

TEKSTI Heidi Krogell, hankepaillikko Kipu
ja tyo kohtaavat -hanke & Jenni Tarhanen,
hankeasiantuntija Kipu ja tyo kohtaavat -hanke
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ESTEETON TILA helpottaa kipuoireisen henkilén liik-
kumista. Esteettomasta ymparistosta hyotyvat kaikki,
mutta kipujen kanssa se on merkityksellinen erityisesti
silloin, jos on liikkumisen haasteita. Esteetdn tila mah-
dollistaa liikkumisen, apuvalineiden kayton ja turvalli-
sen tyoskentelyn.

TyOpisteen sijaintia kannattaa pohtia erityisesti sil-
loin, jos kipujen aiheuttajana on tuki- ja lilkuntaelinon-
gelmat. Jos lilkkkuminen on kovin haasteellista, voi olla
hyodyllista, etta tydpiste sijaitsee keskeisella paikalla.
Nain tyopaivan aikana on mahdollisuus saastaa voimia
liikkumisesta varsinaisiin tyotehtaviin. Toisilla liikkees-
sa pysyminen taas helpottaa kipuoireita. Talloin tyon-
tekija voikin hyotya tyopisteesta, joka on mahdollisim-
man kaukana esimerkiksi taukotilasta, kopiokoneesta
tai roskien lajittelupisteesta. Moni kipuoireinen on
herkka vedolle. Tyopisteen siirtdminen vedottomaan
paikkaan voi olla avainasemassa esimerkiksi fibromyal-
giaa sairastavien tyokyvyn yllapitamisessa.

Tilaratkaisut vaikuttavat keskittymiseen

Kipu voi aiheuttaa muistamisen, uuden oppimisen ja
keskittymisen haasteita. Tilaratkaisuilla voidaan vahen-
taa naita haasteita ja tukea keskittymista.

Erilliset hiljaiselle tydskentelylle tarkoitetut tilat aut-
tavat keskittymaan tyotehtaviin. Hiljaiset tilat voivat ol-
la kdytodssa pysyvasti tai tiettyina kellonaikoina. Avotoi-
mistoissa voidaan myds sopia aikoja, jolloin keskustelu
tai puheluihin vastaaminen samassa tilassa ei ole sallit-

tu. Usein ndista kaytanndista hyotyy kipuoireisen lisaksi
koko tydyhteiso.

Keskittymista voidaan tukea myods sermeilla tai ver-
hojen sulkemisella. Kipu on itsessaan yksi arsyke, joka
vie huomiota ja silloin on hyddyllista mahdollisuuksien
mukaan sulkea muita arsykkeita ulkopuolelle. Moni
hyotyy siita, ettei joudu kiinnitta-
maan huomiota ohi kulkeviin ih-
misiin, vaan saa kiinnittdd huo-
mionsa vain tydtehtavaan.

pystyvinsd sdételemddn

Valaistuksen ja akustiikan
saataminen

Kipu herkistaa hermostoa ja silloin
voi alkaa herkistymaan erilaisille ar-
sykkeille, kuten valolle ja aanille. Talldin tydssa jaksamis-
ta voidaan parantaa yksilollisesti saadeltavalla valaistuk-
sella ja hyvalla akustiikalla.

Huono valaistus voi aiheuttaa silmien rasittumista ja
niskan seka kasvojen lihasten jannittymista, jotka voivat
aiheuttaa kipuoireita ja laukaista esimerkiksi migreeni-
kohtauksen. Toisaalta my6s liian kirkas tai haikdiseva
valaistus voi lisata kipuoireita. Monet hyotyvatkin saa-
dettavasta, hajautuvasta valaistuksesta.

Kovat aanet ja melu voivat saada herkistyneen her-
moston vuoksi arsyyntymaan ja hairita keskittymista.
Akustiikan parantaminen esimerkiksi tekstiileja lisaa-
malla tai akustiikkalevyja kayttamalla voivat vaimentaa
melua ja tukea tyokykya. Tyontekija voi hydtya myds
vastamelukuulokkeiden kayttamisesta.

Erilaiset taukotilat monipuolisten taukojen
mahdollistajana

Tauottaminen on olennainen osa tydhyvinvointia eri-
tyisesti kroonisen kivun kanssa eldessa. TyOyhteisdssa
eri ihmisilla voi olla erilaisia tarpeita sen suhteen, mil-
laisista tauoista hyotyy. Toiset kaipaavat vetaytymista
omaan rauhaan ja toiset taas kaipaavat sosiaalista het-
ked muiden kanssa. Taukotilojen tulisikin tukea naita
erilaisia tarpeita.

Isossa organisaatiossa voidaan jarjestad omat tilat
esimeriksi liikkumiselle, omassa rauhassa lepaamiselle
tai tyokavereiden kanssa juttelemiselle. Pienemmassa
yksikossa taas kahvihuoneen nurkkaan voidaan tuoda
sohva tai nojatuoli, joka erotetaan muusta tilasta ser-
milla tai verholla. Joskus tilojen muokkaaminen edel-
lyttaa hieman luovaa ajattelua. Suunnitteluun kannat-
taakin osallistaa koko tydyhteiso, jotta tilat palvelisivat
mahdollisimman monien tarpeita!

Moni kivun kanssa elévid kokee

kipuaan parhaiten etdtydssd.

Etdtyo tyohyvinvointia tukemassa

Moni kivun kanssa elava kokee pystyvansa saatelemaan
kipuaan parhaiten etatydssa. Etatydssa voi olla jousta-
vampaa kayda lepuuttamassa kipeda selkaa sangyssa
maaten tai rytmittaa tyontekoa omien tarpeiden mukaan.
Kaikkia toita ei ole mahdollista tehda taysin etana.
Useimmissa toissa on kuitenkin
mahdollista |0ytaa tehtavia, joita
voi tehda etana esimerkiksi pari-
na paivana kuukaudessa. Jos vaih-
toehtona on sairaslomalle jaami-
nen, voi kokonaisuuden kannalta
olla hyddyllisempaa olla muutama
paiva etatyossa. Etana voi mones-
ti esimerkiksi tehda dokumentoin-
tia, opiskella uutta tai tehda ohjeistuksia tyopaikalle.

Erilaiset kalusteet mahdollistavat
asennon vaihtelemisen

Monelle kipuoireiselle pitkddan samassa asennossa ole-
minen on haastavaa. Tydskentelyasentoa olisikin hyva
vaihtaa 20-30 min valein. Nain voidaan myos ehkaista
uusien tuki- ja liilkuntaelimiston kiputilojen syntymista.
Tyopaikalla olisikin siis hyva olla tydpisteitd, jotka mah-
dollistavat tydskentelyn niin istuen kuin seistenkin.
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Jos istuminen on haastavaa, voi hyotya liikkkeen mah-
dollistavasta istuimesta. Toisille taas sopii paremmin
selkaa koko matkalta tukeva korkeaselkanojainen tyo-
tuoli. Tyopisteen korkeuden saatdmahdollisuus voi hel-
pottaa staattista kuormitusta ja helpottaa siten kivun
kanssa tyoskentelya.

Fyysisessa tyossa keventadvat apuvilineet
aktiiviseen kayttoon

Etenkin fyysisesti raskaassa tyossa keventavat apuvali-
neet kannattaa ottaa kayttéon. Monella tydpaikalla nai-
ta apuvalineita onkin jo olemassa, mutta niita ei syys-
ta tai toisesta kayteta. Hoitotyossa liukulakana saattaa
jaada kaappiin, postinlajittelijalla pyorilla oleva taso
hallin nurkkaan ja tehtaassa tavaran siirtoon kaytettava
nosturi polyttymaan. Monesti kyse on siita, ettei tyon-
antajalta ole saatu riittdvaa perehdytysta naiden apuva-
lineiden kayttdon ja kayton ajatellaan vievan tydaikaa.
Fyysisessa tyossa tarkeimmasta tyovalineesta, el
omasta itsestaan kannattaa kuitenkin pitaa huolta. Ota
siis rohkeasti tydnantajan kanssa puheeksi keventavien
valineiden kayttd. Niista hyotyy koko tydyhteiso!

Tietotyon apuvilineet

Paatetydssa nayttdjen sijoittelu, maara ja koko voivat
olla merkityksellisia kivun kanssa tyoskennellessa. Suu-

Mita jos tyonantaja
el suostu tyon
muokkaukseen? -
Minnan kokemus
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rempi nayttotila vahentaa erillisten ikkunoiden valilla
vaihtelemista ja vahentaa siten kasien ja silmien rasi-
tusta. Nayttojen oikeassa sijoittelussa osaa auttaa tyo-
fysioterapeutti.

Myos erilaiset helppokayttdisyystoiminnot ja muut
tietokonesovellukset voivat helpottaa kivun kanssa
tyoskentelya. Erityisesti kasien ja hartiaseudun kipu-
jen kanssa moni voi hyotya sanelemisesta nappaimis-
tolla kirjoittamisen sijaan. Sanelu onnistuu esimerkik-
si Microsoft Wordissa ilman lisaohjelmien asentamista.
Migreenin kanssa apuna voi taas olla tekstin kuuntele-
minen. Erilaisten oppijoiden liiton sivuilta |6ydat lisaa
tietoa lukuohjelmista.

Vastamelukuulokkeet tukevat keskittymista

Krooniseen kipuun liittyy hermoston herkistymista,
jonka vuoksi moni kipuoireinen on herkka mm. aanil-
le. Paivan aikainen danikuormitus voi entisestaan saa-
da hermostoa kierroksille ja siten pahentaa myds kipu-
oireita.

Vastamelukuulokkeet vaimentavat aania, mutta eivat
poista niita kokonaan. Kuulokkeita kannattaa pitaa niis-
sa hetkissa, joissa tunnistaa kuormittuvansa. On kui-
tenkin hyddyllista valilla pitaa hetkia myos ilman kuu-
lokkeita ja sopivasti altistaa itseaan valilla myos aanille.

MINULLA ON KOKEMUS SIITA, ett3 tydnantaja ei ole
suostunut rahaa vaativiin tyén muokkauksiin. Kaikki
tyopaikan resurssit tuli kayttaa asiakastydhon ja aja-
tus tuntui olevan, etta jos tydssadjaksamista tavalla tai
toisella parannetaan, keinojen tulee olla sellaisia, jotka
koskettavat kerralla kaikkia. Eli kalliit, yhdelle tyénteki-
jalle hankittavat apuvalineet tai tydn muokkauksen rat-
kaisut olivat poissa laskuista.

Itse olin jo silloin sita mielt3, etta yksittaisenkin tyon-
tekijan hyvinvointiin panostaminen on tydyhteison hy-
vinvointiin ja asiakastydhon panostamista. Tapasinhan
tydssani useita asiakkaita paivittdin ja puolen paivan
jalkeen en enaa kipujen vuoksi ollut yhta hyva tydnte-
kija kuin aamupaivisin. Se tuntui epareilulta niin minua,
asiakkaita kuin tytkavereita kohtaan. Mietin ty6paikan

vaihtamista, mutta olin ollut samassa paikassa jo useita
vuosia ja pitkat asiakassuhteet olivat asia, josta nautin
tydssani eniten.

Kipujen pahentuessa jouduin jaamaan pitkalle sai-
raslomalle, joka mielestani olisi ollut valtettavissa, tai
ainakin lyhennettavissa, tydn muokkauksen keinoilla.
Minulla on ollut kipuja teini-idsta asti ja ne keskittyvat
kasien, hartioiden ja niskan alueelle ja vaikuttavat esi-
merkiksi kirjoittamista vaativiin tydtehtaviin, joita mi-
nulla oli paljon, taytinhan asiakkaiden kanssa erilaisia
lomakkeita ja harjoituksia seka tein kirjaukset tapaami-
sista. Tavalliset ergonomiaratkaisut, kuten saadettava
tyopoyta, helpottivat tydntekoa hieman, mutta niiden
rinnalle tarvitsin muitakin muokkauksia.

Tybolosuhteiden jarjestelytuesta kuulin ensimmais-
ta kertaa Suomen Kivun tyén muokkaukseen liittyvasta
webinaarista. Kavin keskustelua sen hakemisesta ensin
oman fysioterapeutin kanssa ennen kuin rohkaistuin
ottamaan asian tydnantajan kanssa puheeksi. Mukana-
ni keskustelussa oli tydpaikan luottamushenkil, jonka
kanssa myos juttelin asiasta jo etukateen. Tydnantajani
ei ollut koskaan kuullut, ettd muutostdihin voisi saada
rahallista tukea ja keskustelun jalkeen han suostui ha-
kemaan tydolosuhteiden jarjestelytukea minulle tarkoi-
tettuihin tydn muokkauksiin.

Hakemuksestani hyvaksyttiin fyysisiin muutoksiin ja
kalusteisiin tarkoitettu osio. Nyt minulla on kaytdssani
mm. kallistettava tyopdyta ja saneluun tarkoitettu mi-
krofoni. Niiden avulla pystyn tekemaan toita sellaisissa
asennoissa, etteivat kasien kivut pahene. Apuvalineista
olen saanut tdyden hyddyn, kun olen samaan aikaan
opetellut kdyttdmaan myds muita, maksuttomia tyén
muokkauksen keinoja. Niitd omalla kohdallani ovat
olleet muun muassa toiden erilainen jakaminen, esi-
merkiksi kirjaukset jokaisen asiakkaan jalkeen, ei vas-
ta paivan lopuksi, jolloin kirjaamista ei tule kerralla niin
paljoa seka lyhyt hengitysharjoitus aina asiakkaiden va-
lissa, jotta hartioiden jannitys helpottaa. ¢

Tybolosuhteiden jarjestelytuki on TE-toimiston
myoéntama rahallinen tuki tyépaikan muutostoihin,
tyovalineiden hankintaan tai toisen tyontekijan
antamaan tukeen. Sitd my6énnetaan sairauden tai
vamman perusteella hankintoihin / muutostéihin
enintaan 4 000 € tai toisen tyontekijan tukeen
enintdan 20 h kuukaudessa.

UUSI Kkirja

kivun hallintaan

Dennis C.Turk Kuinka hallita
FreMner kroonista Kipua
10-vaiheinen omahoito-ohjelma
() hogrefe
Lue lisaa:

www.hogrefe.fi

35 €

Kuinka hallita

kroonista kipua
10-vaiheinen
omahoito-ohjelma

« kroonisesta kivusta
karsiville

« tyovalineeksi
terveydenhuollon
ammattilaisille
(yksilo- ja ryhmétyo)

« 285s.

« suomenkielisia
lomakkeita
myos verkossa

Suomennos:
Eero Rantasila,
Suomen Kipu ry:n
v. 2012 valitsema
Vuoden auttaja

() hogrefe

Liity jaseneksi netissa

Kipupuomi 4/2022 15




YHDESSA ETANAKIN -HANKE

TEKSTI Emmi Vainio, hankekoordinaattori Yhdessa etdnéakin -hanke

Terveisid verkkoryhmanohjaajien

koulutuksista

Osana Yhdessa etanadkin -hanketta jarjestetaan verkkoryhmanohjaajien

koulutuksia kahdesti vuodessa.

KOULUTUSTEN TAVOITTEENA on saada yhdistykselle
lisda koulutettuja vapaaehtoisia, jotka pystyvat perus-
tamaan ja ohjaamaan verkossa toimivia ryhmia. Koulu-
tus, seka perustettujen verkkoryhmien tapaamiset to-
teutuvat Teams-sovelluksella.

Koulutuksia on vuoden 2022 loppuun mennessa jar-
jestetty kaksi, yksi kevaalla ja toinen syksylla. Osallistu-
jien mukaan "asiat kaytiin selkeasti 1api”, ja osallistujat
kertoivatkin oppineensa uusia tietoja ja taitoja koulu-
tuksen aikana seka saaneensa lisaa itseluottamusta.
Tylsaakaan ei koulutuksessa paase olemaan, eraan
osallistujan kommentoidessa koulutuksen olevan "erit-
tain mielenkiintoinen!” Koulutuksen suorittaneet va-
paaehtoiset ovat koulutuksen jalkeen muun muassa
perustaneet paikallisia etavertaistukiryhmia, ja aloitta-
neet chjaamaan Tukinet-palvelussa toimivia chat-kes-
kusteluja.

Koulutuksessa pyritdan luomaan avoin ja luottavai-
nen tunne koko koulutusryhmalle. Yhteisilla keskus-
teluilla erilaisista aiheista saadaan yhdessa oivallettua
uusia asioita tutuistakin aiheista. Osallistujat ovatkin
pitaneet ryhma- ja pienryhmatydskentelysta. Eras osal-
listuja kommentoi "jaksoi keskittya, kun oli niin paljon
erilaisia keskusteluita ja muuta toimintaa”. Lisaksi tur-
vallisen tunnelman luomisessa on osallistujien mukaan
onnistuttu ja toinen osallistuja totesi etta "Emmi oli iha-
na ja lempea vetdja ryhmalle” kolmannen kertoessa
etta "porukka oli mukava ja uskalsi jutella.” Myds kou-
luttajan nakokulmasta koulutukset ovat olleet ilo, osal-
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listujien ollessa reippaita, rentoja, ja aktiivisia osallistu-
maan yhteiseen tekemiseen!

Verkkoryhmanohjaajien koulutuksessa on yhteensa
kuusi koulutuskertaa, joista jokainen kestaa puolen-
toista tunnin verran. Jokaisessa koulutuksessa on eri
aiheet ja teemat. Koulutuksen aikana opitaan muun
muassa ryhman ohjaamisesta, Teamsin kaytosta, ja
omista vahvuuksista seka kehityskohteista. Koulutuk-
sen jalkeen on mahdollista perustaa paikallisia etaver-
taistukiryhmia. Mahdollista on myds perustaa jokin toi-
minnallinen ryhma, esimerkiksi lukupiiri, kasityckerho,
peliryhma tai jokin muu harrasteryhma. Vain taivas on
rajana, kun mietitaan verkkotoiminnan mahdollisuuk-
sia Suomen Kivussa.

Verkkoryhmanohjaajien koulutuksia jarjestetaan Yh-
dessa etanakin -hankkeen aikana kaksi kertaa vuodes-
sa, aina kerran kevaalla ja kerran syksylla. Lisaksi ensi
kevaana jarjestetddan ensimmaista kertaa kahden ker-
ran apuohjaajakoulutus, jonka suoritettuaan voi paasta
esimerkiksi tydntekijan avuksi webinaariin tai teemail-
taan, tai toisen vapaaehtoisen rinnalle apuohjaajaksi
johonkin ryhmaan. Jos kiinnostuksesi herasi, hae roh-
keasti mukaan ensi vuoden koulutuksiin! Aiempaa ko-
kemusta ohjaamisesta ei tarvita. Ohjaajiksi hakevilla
toivotaan olevan sellaiset tietotekniset taidot, ettd he
oppivat suhteellisen helposti kayttamaan Teamsin eri
toimintoja. Tarkeinta on kuitenkin oma innostus ja halu
vapaaehtoiseksi ryhtymisesta ja uuden verkkoryhman
perustamisesta Suomen Kivussa. ¢

Tiesitkd jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana

mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystavakirjan kautta

paaset kurkistamaan, keita toiminnan takaa loytyy!

Toiminnasta ja vapaaehtoisuudesta |6ydat halutessasi
lisaa tietoa verkkosivuiltamme suomenkipu.fi

Nimi: Kiti Keski-Petaja
Ika: 29

Vapaaehtoisty6tehtavéni Suomen Kivussa:
Kokemustoimija, kerron kokemuksistani monen
eri kipuominaisuuden kanssa.

Parasta tekemassani vapaaehtoistyéssa:
Esilldolo, positiivisuuden levittaminen,
kannustava palaute, taiteen kayttdminen.

Erityistaitoni / vahvuuteni: Taide, musiikki,
elainten sielunmaiseman ymmartaminen.

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Eldimet, suklaa, lampd.

Nimi: Jenna
Ika: 23

Vapaaehtoisty6tehtavani Suomen Kivussa:
Chat-pdivystaja.

Parasta tekeméssani vapaaehtoistyossa:
Kuulla ihmisilta, etta sinusta on ollut apua
heidan kipujensa kanssa.

Erityistaitoni / vahvuuteni: Aito valittaminen.
Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:

Muiden nakeminen onnellisena, ruoka,
matkustus.
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KOKEMUKSIA KIVUNHALLINTAKEINOISTA .

Joogasta vusia keinoja
kivunhallintaan

Uusi juttusarja alkaa! Kokemuksia kivunhallintakeinoista -juttusarjassa Suomen
Kivun kokemustoimijat kertovat kdytdssddn olevista kivun omahoidon keinoista.
Loyddtkd siitd tuttuja kokemuksia tai uusia keinoja kokeiltavaksi omassa kéytésséa?

TEKSTI Auli Lamsa

MINULLA ON CRPS. Sain sen joitain vuosia sitten tapa-
turman jalkeen ja se vaikuttaa talla hetkella toisessa ja-
lassa ja alaseldssa. Ennen kuin minulla todettiin CRPS,
en tiennyt mika se on, tai etta tallaisia tiloja on mahdol-
lista saada esimerkiksi tapaturman jalkeen. Luonnolli-
sestikin olin siis alussa aivan hukassa sen kanssa, etta
miten tata nyt oikein hoidetaan?

Kun olin ensin sisdistanyt kaiken mahdollisen tie-
don, mita CRPS:sta Idysin, aloin pohtia mita keinoja voi-
sin kayttaa laakkeiden ja ohjatun
kuntoutuksen ohella kipua lie-
ventdamassa. Alkuun myds fysio-
terapeutit olivat ymmallaan, etta
mitd minun kanssani voisi oikein
tehda? Hengitysharjoittelu yksin
ei sovi minulle, ja jos minun tay-
tyy tehda mielikuvaharjoitteita,
naen mielessani vain mustaa, oh-
jattunakin. Eivatka lampimat aallot kuljeta kehon tun-
temuksia mihinkdan suuntaan hengityksen tahdissa.
Lopulta paadyin sattumalta aloittamaan 30 paivan joo-
gahaasteen pari vuotta sitten ja siita asti olenkin joo-
gannut joka paiva: hengitysharjoittelu ja liike yhdistet-
tyna sopivat minulle. Nykyaan minulle tulee heikko olo,
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Alkuun myés fysioterapeutit

kanssani voisi oikein tehdd?

jos en ole jostain syysta joogannut ja saanut lihaksille
tyota seka kalvoja venyteltya.

Joogaa on montaa erilaista: mina teen Vinyasaa tai Yi-
nia, eli joko enemman lihaksia harjoittavaa tai enem-
man venyttelya. Joogaa ei perinteisesti pitaisi harjoit-
taa lampimassa, joten luotan tdssa Yogien ohjeisiin ja
olen jattanyt hot yogan valista. Joogan avulla olen op-
pinut kuuntelemaan kehoani ja tunnustelemaan, mita
se kunakin pdivana tarvitsee: pitdakd minun aamulla
[ammitella kevyesti unesta jayk-
kaa kehoani vai illan paatteeksi
laittaa lihaksia téihin? Toisaalta
jooga myos pitkalti yhdistaa aina
noita molempia, mutta eri asioi-

olivat ymmdlldén, ettd mitd minun  hin tarkoitetut asanat, eli liikesar-

jat, painottuvat vahan eri tavalla.
En voi talld hetkelld tehda kunto-
salimaista lihaskuntoharijoittelua,
mutta yllatyksekseni olen saanut esimerkiksi ylaselan
ja kasien voimaa kasvatettua aloitettuani saanndéllisen
joogaamisen.

Jooga ei ole oikeasti mitaan akrobaatin lailla taiteilua,
eika sita varten tarvitse kuin maton, joka antaa pitoa.
Apuvalineita voi toki tarpeen tullen tarvita, mutta esi-

merkiksi joogavyon voi korvata pyyhkeella tai normaa-
lilla vyolla ja blokin tilalle kay esimerkiksi kylpypyyhe-
rulla. Jooga on ennen kaikkea oman kehon tunnustelua
ja kuuntelua - tutustumista siihen mita keho kulloinkin
tarvitsee. Sita voi harrastaa kaikenlaiset ihmiset ja eri-
laisia sarjoja l6ytyy eri tavalla liikkuvien tarpeisiin.
Mina joogaan kotona. N&in saan paattaa milloin
alan tehda asanoita ja voin rauhoittua hengityksen se-
ka liikkeiden aarelle, vaik-
ka omaan sankyyn illan
’ paatteeksi. Joogaa voi teh-
da myos esimerkiksi kes-
ken koulupaivan istahtamal-
la kuulokkeet korvilla tuoliin
akrobaatin ja hengittelemalla: monet
liikkeet onnistuvat myos is-
tuen. Kun kirjoitan tata, olen
juuri kaatunut portaissa: en
oikein itsekaan tieda miten
siind onnistuin, mutta ilmeisesti se oli kipean jalkani
nytkahdyksen ja nilkan taittumisen yhteispelia. Niinpa
eilen illalla joogasin kompurointini takia selallani.
Pienella alkupakolla sain joogasta itselleni rutiinin, en
pakolla siksi etta se olisi inhottavaa vaan uudet rutii-
nit ovat aina alkuun vahan nihkeita. Nyt matto kulkee
mukanani kaikkialle ja olenpa joogannut niin laiturin
nokassa kuin hotellin lattialla ja parvekkeellakin. Ny-
kyaan etsin asanat YouTubesta sen mukaan mita tun-
nun tarvitsevan. Olen kayttanyt joogaa kivunhallinnan
lisaksi monenlaisissa tilanteissa: aamuisin, jos tarvitsen
energiaa, jos olo tuntuu flunssaiselta tai jos esiintymi-
nen jannittaa.

Jooga ei ole

oikeasti mitédén

lailla taiteilua.

PIENI JOOGASANASTO

ASANA: joogaliikesarja, yksi joogan osa-alueista.

i i

Lajilla on vield ehka vahan outo kaiku monen ihmi-
sen korvissa. Itse kuitenkin yllatyin ainoastaan positii-
visesti: eniten siita miten paljon niin lempean ja pelkan
venyttelyn oloisella liikkeella voi oikeasti saada kehoon
my0s voimaa. 4

PRANAYAMA: hengitysharjoitteet, voidaan tehda yhdessa asanoiden kanssa tai erikseen.

BLOKKI: joogan apuvaline, yleensa korkista valmistettu tiiliskivenmuotoinen pala. Voi hyédyntaa

esim. jos kadet eivat ylla maahan asti eteentaivutuksessa. Toinen suosittu apuvaline on pyyherullan

muotoinen joogabolsteri.

JOOGAVYO: kankainen pitka apuvaline, jolla voidaan sitoa myés joogamatto rullalle. Voidaan kayttaa

esimerkiksi venytyksissa.

YOGI/JOOGI: Joogan harjoittaja, joka tekee myés joogaan liittyvia henkisia harjoitteita.

JOOGAN ALKUPERA: Joogan, kuten me sen ldnnessd tunnemme, toi ensi kertaa lansimaihin,

tarkemmin ottaen Chicagoon, intialainen munkki Swami Vivekananda 1890-luvulla.
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Mulle tdmdn tdstd

pyyhin lehtid helldsti ja
I6rpéttelen kasveilleni.

KIPUKOLUMNI RUSINOITA

Heitd hiiteen!

OLEN HYVIN LAAKEVASTAINEN. Ja monisairas vam-
mainen. Se on erinomaisen hankala yhdistelma, koska
joudun noita nappeja nielemaan ja piikkien kanssa pe-
laamaan ihan vaan henkeni pitimiksi. Eika niita oikein
saata valttaa, vaikka usein tekisi mieleni pakata koko
satsi kottikarryyn ja kiikuttaa apteekkiin havitettavaksi.
Tulkoon mita tulee.

Sen verran méa kuitenkin elamaa rakastan, vaikka se
on valilld melkoisen kohtuutonta, etta kiltisti aamuin-il-
loin ja valilla nielen nappini ihan kiltisti. Terveydenhoito
kun on kaikkensa tehnyt, etta mulla olis helpompaa ja
etta elamakin olis silleen ilon aihe.

Onhan mulla kaytossa lukuisia ladkkeettomia apu-
konsteja kinesioteipista ja kylmaaineista hengityshar-
joituksiin ja mindfullnessiin. Eihan ne mitaan paranna,
mutta monessa kohdin antavat sielunrauhaa ja autta-
vat keskittymaan joksikin aikaa muuhun kuin paniikki-
kohtausta hipovaan kipukohtaukseen.

Olen maalla syntynyt ja nuoruuteni kasvanut. Vaikka
teinind vannoin, etta en ikipaivana iske sormiani mul-
taan enka varsinkaan ravaa metsissa sieni- ja marja-
koppa voljyssa, niistd on viime vuosikymmenina tullut
mulle elinehto.

Viela kolme vuotta sitten
mulla oli puutarha maan ta-
salla, oli hyotykasvia, ruokaa,

nauretaan, kun silittelen,  yrttia ja lumilta lumiin kuk-

kivia perennoita. Silloin vii-
meisena kesana en enaa itse
kyennyt mieleisellani perus-
teellisuudella maitani hoita-
maan ja kas, kohtalo lahet-
ti mun ovelleni nuorukaisen, joka kyseli kesatoita. Niin
selvittiin sita kasvukaudesta.

Nyt mun puutarhani on parvekkeella, vaikka sen-
kin hoitamisessa tarvitsen apua. Ja toinen mokoma
on huoneessa. Satakunta viherkasvia ja niitten vauvat
paalle. Ja BB-taloksi nimeamani bokashipytty. Kevaalla
saan istuttaa kasvitarhani uuteen mehukkaaseen itse-
tehtyyn multaan.

Mulle tdman tasta nauretaan, kun silittelen, pyyhin
lehtia hellasti ja |6rpottelen kasveilleni. Ne ihan sel-
vasti siita tykkaa. Hiilidioksidiplajayksesta tasmatoimi-
tuksena, jonka mun ilokseni muuttavat hapeksi. Tassa
taannoin sain kaytanndn todistuksen kasvien kommu-
nikoinnista. Kaytiin avustajan kanssa nayttelyssa lem-
pigalleriassamme (sinne paasee sahkarilla sujuvasti).
Isoon kuplaan oli sisustettu "olohuone” istuimineen,
lipastoineen, lamppuineen ja ennen kaikkea viher-
kasveineen. Kolme taiteilijaa oli kehittaneet elektroni-
sen systeemin, joka kasvien reaktiot muunsi aaneksi.
Melkoinen pdlina siella kavi. Ihan kokeeksi yhden kas-
vin kanssa aloin juttusille, silittelin lehtia ja tiedustelin,
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TEKSTI Jaana Karmala-Vanamo

kuinka oli kuukausi mennyt tassa kuplassa. Haa mulla
vastasi hennolla piipityksella kuin linnunpoika ja miu-
kaisi valiin. Vaan siitapa viereinen iso muratti otti her-
neen nenaan ja aloitti senpaivaisen motkotuksen. Ru-
mia puhui ja vaikeni ja muutti savyaan, kun sai mun
huomioni jakamattomana.

Siina kohtaa ei tuntuneet kivut yhtdan missaan, olo oli
riemastunut, sain hirmusti positiivista energiaa ja sanoin-
kin avustajalle, ettd mee sa kotiis, ma muutan tahan. Tas-
ta paastaankin ketterasti luontoon ja erityisesti metsaan.

Mun sahkarini, Karmann Ghia nimeltaan, on mallil-
taan Pikku-Karma. Takavetoinen ja kettera. Silla paa-
see my0s vaeltamaan, vaikka juurikkoisia mettapolku-
ja. Joskus hantad on avustettava pahimmissa paikoissa
mutta muuten tykatdaan molemmat. Kun ihminen sat-
tuu asumaan Salpausselan nokalla, on tarjolla myés har-
jun Geopark polkuineen ja sellaisine maastoineen, etta
minakin voin niissa kepin kanssa tassutella - loistavaa
tasapainoharjoitusta koko keholle. Eika niin valia, vaikka
joskus kupsahtaisi nenalleen, sita varten mulla on ulkoi-
lusta pitava avustaja. Lopuksi se tarkein kivunhoito.

Eldin. Tassa tapauksessa kahdeksan- ja kolmetois-
tavuotiaat ikineidot. Kissoja ovat. He ovat vuosien
mittaan oppineet tunnistamaan esimerkiksi tulevan
kipukohtauksen ja komentavat mut vakevin ottein vaa-
katasoon. Sittemmin olen itte oppinut ottamaan kipu-
napin ennen kuin se kohtaus yllattaa, koska sit on jo
mydhaista. Pahimmillaan yrj6 yllattaa ja nakkaa laak-
keen, minne se nyt sattuu osumaan, useimmiten ves-
sanpyttyyn tai jopa ampariin.

Tytot tietavat tarkoin, miten toimia, kun heidan ma-
minsa on kivun kourissa. Se on allistyttavaa. On tilantei-
ta, joissa ne asettuvat lammikkeeksi kipupisteen paalle
mutta osaavat valttaa minkaanlaista kosketusta her-
mojen kiukutellessa. Ainakin osa lukijoista tietaa, etta
hermokipu on yksi vaikeimmin hoidettavia, ei oikein au-
ta mikaan kemiallinen aine eika varsinkaan kosketus.
Vaatteet ja peittokin tekee haijya, on oltava visusti liik-
kumatta ja edes yritettdva ohjata ajatus ja mieli mihin
hyvansa muualle kuin itseensa.

Vaan viela kissoihin. Kissan rakkaus ja tassa kohtaa
huolenpito on niin pyyteetonta ja vilpitonta etta valiin
alkaa silmantakusia kiristaa, tulee roska silmaan.

Toivon etta sina lukijani sait tasta ideoita ja vinkkeja
ja ennen kaikkea rohkeutta kokeilla uusia konsteja ki-
pusi kanssa taisteluun.

Heita hiiteen ennakkoluulosi ja kuuntele kehoasi ja
tietenkin mieltasi. Pitkittynyt, kroonistunut kipu, joh-
tuupa se mista sairaudesta taikka tuntemattomasta
syysta hyvansa hiipii ennemmin tai myéhemmin paa-
han ja mieli saattaa jarkkya. Ja ihminen vasahtaa. Onko
hoitovasymys tuttu termi?

Avataan sita vaikka seuraavassa numerossa. 4

Digitaidoissa alkuun pddseminen

VIIME VUOSIEN aikana olemme
menneet suuntaan, jossa lahes kai-
ken voi hoitaa verkon kautta. Pal-
veluiden fyysisia toimintapisteita
lakkautetaan, ja verkkoasiointi li-
saantyy. Viimeistaan korona toi ela-
miimme suuren muutoksen verkos-
sa tapahtuvaa toimintaa lisaamalla.

Myo6s Suomen Kivussa on koro-
nan myota lisatty verkkotoimin-
nan maaraa. VYuonna 2020 toteu-
tunut Kun kipu koskettaa -hanke
lisasi vertaistukitoimintaamme ver-
kossa. Talla hetkella kdynnissa ole-
van Yhdessa etdanakin -hankkeen
(2022-2024) tavoitteena on lisata ja
vakiinnuttaa verkkotoimintaa enti-
sestaan.

Palveluiden ja toimijoiden siirty-
minen verkkoon saattaa tuntua pe-
lottavalta. Voi tulla tunne, etteivat
omat taidot riitd, eika avun pyyta-
mista ole aina tehty kovinkaan hel-

Espoossa, Helsingissa ja Vantaal-
la digiopastusta tarjotaan kirjas-
toissa. Paakaupunkiseudun lisaksi
Uudellamaalla opastusta on tarjol-
la muun muassa Hyvinkaan jar-
jestotalolla, Jarvenpaan, Karkki-
lan, Keravan, Kirkkonummen,
Lohjan, Porvoon, Raaseporin, Si-
poon, Tammisaaren, Tuusulan ja
Vihdin kirjastoissa.
* Hameenlinnassa kirjaston lisaksi
digiapua saa Vapaaehtoiskeskus
Pysakissa.
Osoitteesta www.savonetti.fi/ohjauk-
set Ioytyvat Pohjois-Savon alueen di-
giopastusten aikataulut, esimerkiksi
lisalmen, Kiuruveden, Siilinjarven,
Kuopion ja Varkauden.
* Joensuun paakirjastolta saa varat-
tua digiopastusajan p. 050 386 6678.
e Jyvaskylén ja lIdhiseudun digiavun
tarjoaa Ikaantyvien yliopisto, ja

poksi. Esteena saattaa olla taitojen
lisaksi myos uskallus koittaa uut-
ta. Digitaidot ovat kuitenkin nimen-
omaan taitoja, joita voi opetella sa-
malla tavalla kuin esimerkiksi uutta
harrastusta.

Verkkotoimintaan kannattaakin
suhtautua lahtékohtaisesti positiivi-
sena asiana, jonka pystyy ottamaan
haltuun pienella harjoittelulla. Verk-
kotoiminta mahdollistaa uudenlai-
sen osallistumisen keinon. Meilla
Suomen Kivussa on verkossa toi-
mivia vertaistukiryhmia seka mui-
ta tapahtumia verkossa kuukau-
sittain. Esimerkiksi webinaareissa
paaset kuuntelemaan asiantunti-
joiden puheenvuoroja kipuun liit-
tyvista asioista. Teemailloissa taas
paaset keskustelemaan vertaisten
kanssa aina tietysta kipuun ja oma-
hoidon keinoihin liittyvasta aihees-
ta. Nimettdmana eli anonyymina

niita voi tiedustella sahkopostitse
geonetpaivystys@gmail.com.

* Kaarinan paakirjastolta voi varata
ajan digineuvontaan.

* Kankaanpaan paakirjastolta voi
varata digitukiajan p. 044 577 2421.

* Kannus ja Kokkola jarjestavat

eSeniori opastuksia molempien

paikkakuntien kirjastoilla.

Lahdessa digiopastusta on tarjolla

saannollisesti paakirjastossa ja la-

hikirjastoissa.

* Lappeenrannan kirjastosta saa
tietotekniikan opastusta ja sita voi
tiedustella p. 040 6575 535

* Mikkelista |6ytyy digitukea Oma-
torilta ja paakirjastosta.

* Oulun kirjasto tarjoaa digiopastusten
lisaksi my©s videomuotoisia tietoisku-
ja digitaidoista Youtube-kanavallaan.

* Pihtiputaan kirjasto tarjoaa digiopas-
tusaikoja kirjaston lisaksi myos koto-

voi hakea tukea Suomen Kivun cha-
teista. Kaikki tapahtumamme [8y-
tyvat verkkosivujemme Tapahtu-
mat-osiosta.

Lahes kaikki tapahtumamme jar-
jestetaan Microsoft Teams -alus-
talla. Kirjalliset ohjeet seka videon
Teamsin kayttoon 16ydat nettisivuil-
tamme osoitteesta: https://www.
suomenkipu.fi/ohjeita/teams/

Jos tuntuu, etteivat pelkat oh-
jeet riitd, on apua tarjolla muus-
sakin  muodossa.  Vanhustyon
keskusliitto on koonnut Senior-
Surf-sivuilleen tiedon digiopastus-
paikoista. Olemme koonneet tdhan
artikkeliin osan ympari Suomen toi-
mivista digiopastuspaikoista. Jos et
[6yda omaa paikkakuntaasi artik-
kelista, ja haluaisit digiopastusta,
etsi oma paikkakuntasi osoitteesta:
seniorsurf.fi/seniorit/opastuspaikat/

na, ajan voi varata p. 040 716 1317

* Salossa digineuvontaa tarjoaa Sa-
lon SYTY:n DIGI-Pysakki SYTY:n ti-
loissa.

* Seindjoella digiapua saa Toiminto-
jentalolla ja ajan voi varata
p. 044 479 7123.

e Tampereella ja ymparistokunnis-
sa digiopastusta tarjoaa ATK Senio-
rit Mukanetti ry. Osoitteesta
mukanetti.net/opastuspisteet 10y-
tyy lisatietoa opastuspisteista ja ai-
katauluista.

* Turussa digiopastusta saa Seniori-
jelpilta p. 02 251 3261.

* Valkeakosken kirjastolta saa va-
rattua ajan digineuvontaan paikan
paalta kysymalla, sahkopostitse
kirjasto@valkeakoski.fi tai soitta-
malla p. 040 335 7055.

Kaikkiin Idhteisiin viitattu 27.10.2022.
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ALUEVASTAAVAN KUULUMIs|A | ——

KUVA Vasemmalta: Ari valmistautuu heittoonsa, Antero heittimassa
paikkoheittoaan, Juha, Timo ja Pertti odottavat vuoroaan. Kameran takana Jukka.
TEKSTI Pertti Latvala, Oulun aluevastaavaa

Oulun syksya 2022

Oulun vertaisryhma kokoontui kipukuukausi syyskuun aikana kolme kertaa.

ALOITETTIIN SYYSKUUN EKANA padivana taman syk-
syn tapaamiset. Kuinka ollakaan, kun oli kipukuukau-
si niin ryhmamme kokoontui kolme kertaa! Se on tuo
kellonaika, oli jo kevaalla siirretty vertaisryhma iltapai-
vaan/alkuiltaan, joten vaki paadsi enenevassa maarin
mukaan. Toki on sitten siten, etta jotakuta muutos ei
miellyttanyt, mutta suurin osa asiasta tykkasi, ja nyt se
on sitten vakiintunut tuolle paikalle kello 16.00-19.00.

Jokusen kayntikerran jalakeen saimme koulukaytos-
sa olleen edellisen kokoustilamme takaisin; paasimme
omaan Aino-saliin. Ryhmat meilla ovat olleet antoisia
tapaamisia. Kaikki ovat saaneet antaa ja vastaan ottaa,
kukin tyylillaan.

Kun oli tuo aloitus KIPUKUUKAUDEN alussa niin pi-
tihan meidan menna naytille Oulun Yliopistollisen Sai-
raalan avohoitolan Olka-pisteelle. Siina vaan kavi niin,
ettd sain seurata ohitse kiirehtivia ihimisia. Harva py-
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sahtyi tutustumaan. Ilhan ymmarrettavaa, silla tuolla
tehdaan runsaasti paivakirurgisia toimenpiteita ja siella
on myods iso laboratorio.

Nyt on jo marraskuu ja ryhmat ovat pyorineet muka-
vasti. Juttua on riittanyt, ja olemme “parantaneet maa-
ilimaa". Seka koko universumia ettd omiamme. Kaksi
jasentamme ovat kdyneet kokemustoimijakoulutuksen
toisissa yhdistyksissa. Listan Oulun toiminnassa muka-
na olevista kokemustoimijoista laitan jutun loppuun.

Vapaaehtoisten verkkovertaiskahaveille ovat Ville
Veikko ja Juha osallistuneet kiitettavasti. Mina taas va-
han, kun se on mennyt erdan toisen kurssin kanssa
paallekkain.

Keilaus on vetanyt viikoittaisena tapahtumana 4-7 ka-
vijaa kerrallaan. Helistenin Juhan aloittama toiminta on
jaanyt pysyvaksi osaksi ryhmaamme. Keilat kaatuvat eri
tyyleilla, kierteelliselld tai suoraan menevalla pallolla.

Lujaa tai hitaasti. Tdyskaato, X, saa aina onnittelunyrk-
keilyt aikaseksi. Ja pelien paatyttya juodaan kahvit, jos
kyyti ei odota pihassa.

Meille on tulossa lakimies Lexly-yhtiosta kertomaan
edunvalvontavaltuutuksesta marraskuun lopussa. Ja
sitten joulukuun alussa 8.12. tulee potilasasiamies Hilk-
ka Manner pitdamaan viimeisen luentonsa meille tyou-
ransa aikana. Han jaa elakkeelle tammikuussa 2023.
Hilkka on ollut toivottu luennoitsija koko ryhmamme
olemassaolon ajan. Kertoo omalla tyylillaan tarkkoja
lakikiemuroita iliman muistiinpanoja. Koska Hilkka on
tehnyt ison tydon meidan kipuilijoiden eteen, ryhmam-
me vetdja Juha Helisten, Suomen Kipu ry:n hallituk-
sen jasen, on touhunnut toiminnanjohtaja Kaisa Hirnin
kanssa kunniataulun Hilkalle hanen tekemastaan hie-
nosta tyodsta. Saamme luovuttaa taulun kakkukahvien
merkeissa. Eli mukava tapahtuma on ollut, kun tama
juttu ilmestyy.

Ja lopuksi pieni tositarina siita mihin kaikkeen yhdis-
tyksemme hienoa lehted, KIPUPUOMIA, voidaankaan
kayttad. Olin lahddssa 10.11. Kajaaniin keskussairaa-
lan kipupolille kokemustoimijakeikalle junalla. Minul-
le tyypillisesti kavi taas niin, etta kun 13hdon aika koitti,
niin oli mieletdn hoppu ja hata. Paasin hyvin asemalle,
mutta olinkin ilman laukkuani missa oli powerpoint-esi-
tykseni, muistiinpanoni, lippuni, laakkeeni ynna muut
tarpeelliset tavarat mitd matkustaessa aina tarvitaan.
Koitin Oulun aseman R-kioskilta soittaa, josko vaimo-
ni Pipsa olisi saanut lahetettya tietokoneeltani tiedostot
Kajaaniin. Olin kuitenkin laittanut paivityksen latautu-
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PAIVYSTAA JOKA VIIKKO:

MAANANTAISIN KLO 18-20
KESKIVIIKKOISIN KLO 18-20
PERJANTAISIN KLO 18-21

050 464 4333
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maan ja samalla oli tullut kdsky sammuttaa tietokone.

Pipsa ei saanut sita auki. llman lippuja ja henkkareita

junaan. Onneksi mukana oli Kipupuomeja jaettavaksi.

Avasin yhden Oulun vertaistukiryhman kohdalta missa

on minun nimeni ja puhelinnumeroni. Naytin niita kon-

duktdorille. Menomatkalla oli hiukan epaileva, mutta
palatessa kertomukseni meni kerralla 1api. Osoitin Ou-
lun kohtaa ja sanoin etta tuo aija olen mina, vaikka en
voi sita todistaa, ja siind on puhelinnumeroni mihin vai-
mo vastaa ja voi asian todistaa. Kumpikaan konnari ei
ruvennut soittamaan. Eli KIPUPUOMI toimi minulla se-
ka henkkareina ettd junalippuina. Hyvasta on moneksi,
eikd niin.

Tassa Oulun kokemustoimijoidemme lista yhteystie-
toineen:

+ Kovanen Ville Veikko 045 357 1823,
ville-veikko.kovanen@suomenkipu.fi,
kehittajaasiakas

+ Latvala Pertti 045 636 0358,
pertti.latvala@suomenkipu.fi, kehittajaasiakas

+ Helisten Juha 0400 383 688,
juha.helisten@suomenkipu.fi, kehittajaasiakas

+ Kukkonen Hanna 040 257 2517
hnnkukkonen@gmail.com, kehittajaasiakas

+ Juujarvi Antti 040 502 0348,
antti.juujarvi@outlook.com

Hyvaa Joulua ja Onnellista Uutta Vuotta jokaiselle, eten-
kin pohjoisen ihimisille. ¢

Haluaisitko jutella jonkun
samoja asioita
lapikayneen kanssa
kivusta ja siihen liittyvista
asioista?

Kipuluuriin voi soittaa
jokainen, joka haluaa
keskustella kahden
kesken.

Puhelimessa paivystavat
pitkan linjan kipuvertaiset
eli henkildt, joilla on
itselldaankin kokemusta
elamisesta kivun kanssa.
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Kymmenen kysymysta:
Potilaat mukaan -hanke

Potilaat mukaan -hanke vahvistaa potilaiden aanen kuulumista
kansallisten Kaypa hoito -suositusten laatimisessa.

1. MIKA POTILAAT MUKAAN -HANKE ON?

Potilaat mukaan -hankkeen tarkoituksena on lisata
potilaiden osallisuutta Kaypa hoito -suositusten laa-
timisessa. Silla halutaan vahvistaa heidan aanensa ja
nakokulmiensa kuulumista hoitosuosituksissa. Kolme-
vuotisessa hankkeessa (2020-2022) ovat olleet mukana
Suomalainen L&akariseura Duodecim, Suomen Ham-
maslaakariseura Apollonia ja lukuisat potilasjarjestot.
Hanketta koordinoi Duodecimin Kaypa hoito -toimitus.
Vaikka varsinainen hanke paattyy vuoden 2022 lopus-
sa, toiminta jatkuu siitd eteenpdin normaalina Kaypa
hoito -toimintana.

2. MITA KAYPA HOITO -SUOSITUKSET OVAT?

Kdypa hoito -suositukset ovat riippumattomia, tutki-
musnayttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia.
Niissa kasitellaan tarkeitd suomalaisten terveyteen ja
sairauksien hoitoon ja ehkaisyyn liittyvia kysymyksia.
Suosituksia laaditaan laakareille, terveydenhuollon am-
mattihenkilostolle ja kansalaisille hoitopaatosten poh-
jaksi. Suosituksia laatii Suomalainen Laakariseura Duo-
decim yhdessa erikoislaakariyhdistysten kanssa.

3. MITEN POTILASJARJESTOT OVAT OSALLISTUNEET
HANKKEESEEN?

Suomalainen Laakariseura Duodecim pohti hankkees-
sa mukana olleiden jarjestdjen kanssa aluksi, miten
potilaiden nakdkulmia kannattaa kuulla ja miten poti-
laiden osallisuus toteutetaan kaytanndssa. Tarkeiksi
nakdkulmiksi nousivat muu muassa aito mahdollisuus
vaikuttaa, tasa-arvioinen vuorovaikutus ja erilaiset kei-
not osallisuudelle.

Suomen Kipu ry:n toiminnanjohtaja Kaisa Hirn osal-
listui hankkeen tydpajoihin. Han nosti keskusteluun
muun muassa kipuoireiden yleisyytta ja moninaisuutta
seka sita, etta kipu tulisi huomioida kokonaisvaltaisesti
kaikissa Kaypa hoito -suosituksissa.

24 Kipupuomi4/2022

4. MILLAISILLA TAVOILLA POTILAIDEN NAKOKULMIA
KUULLAAN SUOSITUSTEN LAATIMISEN YHTEYDESSA?

Valitsimme hankkeen aikana kokeiltavaksi erilaisia kei-
noja kuulla potilasedustajien nakdkulmia. Keino tai kei-
not voidaan valita aiheen ja tavoitteiden mukaan suo-
situskohtaisesti. Potilaat mukaan -hankkeen aikana on
testattu seuraavia keinoja:

Tiedonhaku. Etsimme tutkimusartikkeleina julkaistuja
kyselyita tai haastatteluja, joissa oli selvitetty
potilaiden nakdkulmia.

Sahkoinen kysely. Toteutamme kyselyja
potilasjarjestdjen kautta, jotta tavoitamme suosituksen
kohdepotilasryhman.

Viiteryhmat. Kaypa hoito -tyéryhmien rinnalla
kokoontuvat potilasedustajista kootut viiteryhmat.
Potilasedustaja tyoryhman jasenena. Potilasryhméan
edustaja toimii Kaypa hoito -tydryhmadssa tasa-
arvoisena tyéryhman jasenena.

Potilasversion kommentointi. Potilasedustaja

on laatimassa tai kommentoi suosituksen pohjalta
laadittavaa yleiskielista potilasversiota.

Liséksi jatkamme jo vakiintunutta tapaa lahettaa
suositusluonnos lausuttavaksi potilasjarjestolle.

5. MITEN SUOSITUSTYOHAN ESIMERKIKSI
VIITERYHMASSA OSALLISTUNEET KOKIVAT
TYOSKENTELYN?

Janne Fredriksson osallistui autismikirjon Kaypa hoito
-suosituksen laatimiseen suositustyéryhman viiteryh-
massa. Hanelld on Aspergerin oireyhtyma. Han toivoo,
etta potilaiden mukanaolo suositustydssa laajentaa
ammattilaisten kasitysta autismikirjosta. Nain diagnoo-
sit tasmentyvat ja kuntoutusta ja tukipalveluita voidaan
aiempaa paremmin suunnitella vastaamaan yksil6llisia
tarpeita erilaisissa elamantilanteissa.

"Autismikirjon henkil6illd on paljon sellaista hiljais-
ta tietoa, jota ei tavallisesti ndy ammattilaisten tuotta-

missa teksteissa. Olen huomannut, ettd monet sellai-
set asiat, joita neurotyypilliset eli ei-autistiset ihmiset
pitavat ongelmallisina, eivat autismikirjon henkildiden
nakokulmasta ole merkittavia haittoja. Samalla monet
keskeisemmaksi koetut ongelmat voivat jaada huo-
maamatta tai tulkitaan vaarin esimerkiksi mielenterve-
ysongelmista johtuvina oireina. Tasta voi seurata turhia
ja haitallisiakin hoitoja ja toisaalta jotkin tarkeat palve-
lut voivat jaada saamatta ajoissa.”

6. MITEN KAYPA HOITO -SUOSITUSTEN
POTILASVERSIOT MUUTTUIVAT YHTEISTYON MYOTA?

Potilasversiot ovat yleiskielella kirjoitettuja tiiviita esi-
tyksia Kaypa hoito -suositusten keskeisesta sisallosta.
Ne kasittelevat potilaita askarruttavia asioita kaytan-
nonlaheisesti. Potilas huomaa helposti asioita, joita
ammattilainen ei tule edes ajatelleeksi. Potilasversioi-
den sisaltdihin on yhteistydn tuloksena tullut enemman
kaytannonlaheisia asioita: luotettavia lisatietolahtei-
ta, ladkkeiden kayttoon (reseptildake tai kasikauppa-
tuote) tai laakkeiden ottoon liittyvia kaytannon asioista
(esimerkiksi astmaa sairastaville tieto videoista, joissa
neuvotaan oikeaa ladkkeenottotekniikka) tai ihan kay-
tannon ohjeita siita, miten potilas voi itse edistaa sai-
rautensa hoitoa.

7. MIKSI YHTEISTYOSSA OLI TARKEAA OLLA
MUKANA?

Monen sairauden ilmenemismuodot ja potilaiden koke-
mukset sairaudesta vaihtelevat, joten tarvitsemme laa-
jan potilasjoukon aanen kuuluviin. Nain voidaan valot-
taa erityisesti sairauden vaikutuksia arkeen ja hoidon
tarkeimpia tavoitteita, varmistaa potilaille merkityksel-
listen asioiden kasittelyn ja edistaa Kaypa hoito -suosi-
tusten ymmarrettavyytta. Maailmalla potilaat ovat osal-
listuneet hoitosuositusten laatimiseen monissa maissa
jo pidemman aikaa. Kansainvalisesti yleisin tapa on ot-
taa potilasedustaja mukaan varsinaiseen suositustyo-
ryhmaan, jonka muut jasenet ovat terveydenhuollon
ammattilaisia. Meilla Suomessa kuitenkin viiteryhma-

tyoskentely ndyttaisi olevan erityisen toimiva keino po-
tilaiden ndkékulman esiintuomisessa. Keskusteluilma-
piiri tallaisessa ryhmassa on vapaa, ja ndin saadaan
esiin laajempaa nakékulmaa aiheesta verrattuna suo-
situstyéryhman yhteen tai kahteen potilasedustajaan.
Suomen Kipu ndkee hankkeen myds osana dialogia,
jolla parannetaan ammattilaisten ja asiakkaiden valis-
ta yhteistyota.

8. MITEN HANKE RAHOITETTIIN?

Suositusten tuottamisesta vastaavat asiantuntijatyo-
ryhma ja Kdypa hoito -toimitus julkisella rahoituksella.
Kolmevuotisen yhteishankkeen rahoitti Sosiaali- ja ter-
veysjarjestdjen avustuskeskus STEA.

9. MISTA LOYDAN LISAA TIETOA HANKKEESTA JA
KAYPA HOITO -SUOSITUKSISTA?

Duodecimin Kaypa hoito -verkkosivuilla on runsaasti
materiaalia, esimerkiksi videoita My6s Duodecimin blo-
geissa kerrotaan hankkeen vaiheista ja oivalluksista. Ar-
tikkelin lopussa 16ydat linkit Duodecimin sivuille.

10. MITEN HANKETTA AIOTAAN HYODYNTAA
TULEVAISUUDESSA ELI MITEN TASTA ETEENPAIN?

Hankkeessa toimivimmiksi osoittautuvat osallisuuden
toimintatavat on tarkoitus nivoa pysyvaksi osaksi Kay-
pa hoito -suositusten laatimista. Jatkossa yha useam-
man Kaypa hoito -suosituksen laatimisessa on mukana
maallikoita. Nain hoitosuositukset ovat potilaiden kan-
nalta entista merkityksellisempia.

Keraamme palautetta hoitosuositustydssa mukana
olevilta potilasedustajilta ja ty6éryhmilta ja seuraam-
me kansainvalista kehitysta. Ndiden avulla kehitdmme
omaa toimintaamme. ¢

Lisatietoja:
https://www.kaypahoito.fi/potilaat-mukaan
https://www.duodecim.fi/category/blogi/
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OSALLISTU KIPUPUOMIN JUHLA-
VUODEN RISTIKOIDEN ARVON-
TAAN! Arvomme jokaisen ristikon
ratkaisijoiden kesken tuotepalkin-
toja. Ldheta pdasanojen ratkaisut
yhteystietojesi kera sdhkopostit-
se osoitteeseen kipupuomi@suo-
menkipu.fi 20.01.2023 mennessa.
Voittajille ilmoitamme henkil6koh-
taisesti. Kilpailun voittajien nimet
julkaistaan  Kipupuomi-lehdessa.
Osallistumalla kilpailuun hyvaksyt
kyseisen ehdon.

Kipupuomi, yleiset arvontojen saan-
not ja arvontakohtaiset saannoét
01.02.2022

Suomen Kipu ry, Sepontie 3 th 4,
02130 Espoo (jaljempana "Jarjesta-
ja"). Arvonta on avoin kaikille Suo-
messa asuville, paitsi niille tyonte-
kijoille, jotka ovat olleet mukana
arvonnan valmistelussa, suunnit-
telussa, toteutuksessa tai muuten
tyotehtavien puolesta tekemisissa
arvonnan kanssa. Alle 16-vuotias
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tarvitsee huoltajan suostumuksen
osallistuakseen arvontaan.

Mikali arvontaan osallistujaa on
syyta epadilla vilpista tai saantojen
vastaisesta osallistumisesta, on jar-
jestajalla oikeus hylata osallistu-
minen. Osallistumalla arvontaan
osallistujat hyvaksyvat arvonnan
saannot ja palkintojen voittaja vah-
vistaa tayttavansa naissa saannois-
sa maadritellyt osallistumiskelpoi-
suuden ehdot.

Miten arvontaan osallistutaan?

Arvontaan voi osallistua vain ker-
ran, ellei arvonnan yhteydessa ole
toisin kerrottu. Arvonnan tarkem-
mat osallistumisohjeet ja paatty-
misaika on kerrottu aina kyseisen
arvonnan yhteydessa.

Palkinnot

Palkintoa ei voi muuttaa toiseksi
palkinnoksi tai rahaksi, eika siirtaa
toiselle henkilolle. Palkinto toimi-
tetaan voittajalle postitse. Toimitus
vain Suomessa oleviin osoitteisiin.

Palkinnon voittajalle ilmoitetaan
henkilokohtaisesti arvonnassa an-
nettuja yhteystietoja kayttaen. Mi-
kali voittajaa ei tavoiteta 30 paivan
kuluessa, on Jarjestajalla oikeus ar-
poa palkinto uudestaan.
Osallistumalla arvontaan osallis-
tuja antaa Jarjestajalle luvan kayttaa
arvonnan voittajan nimea (etunimi,
sukunimen ensimmainen kirjain ja
paikkakunta) Jarjestajan verkkosi-
vuilla, lehdessa ja eri medioissa il-
man eri suostumusta tai korvausta.

Henkilotietojen kasittely

Jarjestdja kasittelee osallistujien
henkilotietoja  arpajaispalkintojen
luovuttamiseen. Arvonnassa kerat-
tyja henkilttietoja ei kayteta suora-
markkinointiin. Henkilotiedot pois-
tetaan yhden (1) vuoden kuluttua
kilpailun paattymisesta.

Jarjestdjan vastuu

Jarjestdja vastaa mahdollisesta ar-
pajaisverosta.
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Vertaistuki

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen
Kipu ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien
kanssa. Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisesta, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja
pidetaan teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myds
kipua sairastavan laheiset. Vetajat ovat Suomen Kipu ry:n koulutettuja vertaisvapaaehtoisia. Vertaisryhmaan
osallistuminen on maksutonta eika se edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta. Aluevastaavat osaavat kertoa oman
paikkakuntansa tilanteesta.

Tiedot webinaareista, teemailloista seka chateista |0ydat verkkosivuilta www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Valtakunnallinen
etavertaistukiryhma
kokoontuu joka toinen

tiistai klo 18-19:30 Microsoft
Teamsin valityksella.
Lisatietoja
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

ALUEELLISET i
ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Etela-Karjala
Lisatietoja:
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

Eteld-Savo
Lisatietoja: p. 046 841 3993
tai etela-savo@suomenkipu.fi

Pirkanmaa (Uusi ryhma!
Aloittaa ke 23.11)

Lisatietoja:
sari.latva@suomenkipu.fi

p. 040 080 0941

tai
satu.heinonen@suomenkipu.fi
p. 040 676 2470

LISATIEDOT
ETAVERTAISTUKIRYHMISTA:
www.suomenkipu.fi/
tukea/verkkovertaistuki/
etavertaistukiryhmat/

PAIKALLISET i
VERTAISTUKIRYHMAT:

Espoo

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
teija.ritvanen@suomenkipu.fi

Helsinki

Lisatietoja:

Sari Parviainen
sariparviainenka@gmail.com

Hollola

Aluevastaava, lisatietoja:

Eero Kekomaki p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja:

Hanna Pirinen
pirinenh08@gmail.com
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Hameenlinna
Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Nina Liuski
nina.liuski@gmail.com
044586 4713

lisalmi

Aluevastaava, ryhmanvetdja,
lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
Ryhmanvetdja: Juha Juntunen

Imatra

Aluevastaava, lisatietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

Jyvaskyla

Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen p. 050 401 9610
soile.koponen@suomenkipu.fi

Kaarina

Aluevastaava, lisatietoja:
Kaarina Koli p. 040 521 1419
kaarina@suomenkipu.fi

Kajaani

Lisatietoja:

Juha Helisten p. 040 0383 688
kajaani@suomenkipu.fi
Ryhmanvetajat:

Paivi Maijanen

p. 050 372 1040

Rauni Heikkinen

p. 044 576 0734

Kankaanpaa
Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen p.
040 059 8081
raija.koskiranta-pajunen@
suomenkipu.fi

Kannus

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Hannele Sarkioja

p. 044 587 3843
hannele.sarkioja@suomenkipu.fi

Kemi

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Jaana Kotkansalo
jaana.kotkansalo@gmail.com

Kerava

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen

p. 044 516 4256

Kokkola

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589 556
Ryhmanvetaja:

Markku Luoto p. 040 4169 908

Kuopio

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
sari-leena.jutila@suomenkipufi

Lahti

Aluevastaava, lisatietoja:
Jaana Karmala-Vanamo
p. 040 757 4761
jaanamari@wanamo.fi

Mikkeli

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 045 139 5161
mikkeli@suomenkipu.fi

Nummela

Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

Oulu

Aluevastaava, lisatietoja:
Pertti Latvala p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi
Ryhmanvetajat:

Ville-Veikko Kovanen p.

045 357 1823

Juha Helisten p. 040 038 3688

Pihtipudas

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Kotisaari

p. 040 866 8698
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

Pori

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815
kristiina.heiniluoma@
suomenkipu.fi

Salo

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
salo@suomenkipu.fi
Ryhmanvetaja:

Pertti Laine

Siilinjarvi

Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vaurio p. 044 288 4648
vaurioriitta@gmail.com

Tampere

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm

p. 050912 8122
anu.wickholm@suomenkipu.fi

Turku

Aluevastaava, Lisatietoja:
Maarit Rintala

p. 050 068 7093

Valkeakoski

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 831 9877
kristiina.tynska@suomenkipu.fi

Ylivieska

Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt p. 045 895 5295
ylivieska@suomenkipu.fi
Ryhmanvetajat:

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255

Petteri Saukko

p. 050 303 2441

Tuotteet

Ammattilaisen kipukirja on
VK-kustannus Oy:n kustantama
tietopaketti, joka tarjoaa uusinta tietoa
kivun hoidosta ja sen mekanismeista.
Kirjoittajat ovat Suomen johtavia
ammattilaisia. Monipuolinen teos
palvelee seka ammattilaisia etta
potilaita. Jasenhinta 79,90 € (norm.
93,80 €). Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. vk-kustannus.fi

Amorin on seksuaalisuuden,
nautinnon ja seksin valineiden
asiantuntijayritys, jonka alla toimii
useita seksologeja ympari Suomen.
Kauttamme saat tilattua tuotteita

seka seksin apuvalineitd, jotka

tukevat mahdollisuutta toteuttaa
omannakoista nautintoa. Jasenetuna
saat -10 % alennuksen koko
tuotevalikoimastamme. Tilaukset
tapahtuvat sahkopostitse osoitteeseen
asiakaspalvelu@amorin.fi, mainitsethan
tilauksesi yhteydessa olevasi Suomen
Kipu ry:n jasen. amorin.fi

Back on Track tarjoaa laajan
valikoiman tuotteita hyvinvoinnin
lisdamiseksi niin ihmisille, hevosille
kuin koirillekin. Verkkokaupasta |6ydat
esimerkiksi niskasuojia ja -tyynyja seka
kiputeippeja. Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat -20 % alennuksen kaikista
verkkokaupan normaalihintaisista
tuotteista koodilla KIPU20.
backontrack.fi

Humantool satulatuolit. seisontamatot,
selkatuet. Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat Humantoolin verkkokaupasta
-10 % alennuksen kaikista tuotteista.
Tilaukset verkkokaupassa koodilla KIPU.
www.humantool.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja
laadukkaan valikoiman apuvalineita,
hyétytarvikkeita ja erikoishuonekaluja.
Panostamme asiakaspalveluun, jotta
|6ydamme jokaiselle asiakkaalle hanelle
sopivan ratkaisun. Jasenetuna -10 %
alennus Ettonetin tuotteista. Alennus ei
koske lahjakortteja eika jo alennuksessa
olevia tuotteita. Alennuksen saa
myymaldista todentamalla jasenyyden
ja verkkokaupasta syottamalla
maksuosion "kupongin koodi” -kenttaan
sana SUOMENKIPU.

Ettonetin tuotevalikoiman, myymalat ja
verkkokaupan I6ydat www.ettonet.fi.

Kipukauppa.com tarjoaa kaikista
verkkokauppansa tuotteista Suomen
Kipu ry:n jasenille -10 % alennuksen
koodilla SUOMENKIPU-10. Tarjous
on voimassa 31.12.2022 saakka.
kipukauppa.com

Jdasenedut

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu

ry:n jasenille -10 % jasenalennuksen
seuraavien tuotteiden
normaalihinnoista: Classic TENS
-kivunlievittaja, Paingone Plus -kipukyna
ja Novafon-varahtelyhoitolaitteet.
Tarjous on voimassa toistaiseksi. www.
labtex.fi

Laakekannabis -kirja, tiedetta ja
tosieldman tarinoita. Kirjoittajina Marja
Vihervaara ja Aleksi Hupli, kustantaja
Basam Books. Kirjassa kasitelldan
kansainvélisen kannabistutkimuksen
uusimpia 16ytoja. Jasenetu -20 % (norm.
32.90 €). Etu on voimassa 31.12.2022
asti. Tilaukset verkkokaupasta koodilla
KIPU. basambooks.fi

Mutjutin kalvohierontavalineet.
Taskukokoiset Mutjutin™
-kalvohierontavalineet Suomen Kipu
ry:n jasenille ilman postituskuluja.
lImainen toimitus verkkokaupasta
koodilla suomenkipu. mutjutin.fi

Neurosonic mobiilipatjat. Suomen
Kipu ry:n jasenet saavat Neurosonicin
verkkokaupasta mobiilipatjojen
vuokrauksesta jasenalennuksen.
Alennuskoodilla: KIPU saa 50 €
alennuksen yhden kuukauden
mobiilipatjan vuokrajaksosta. Plus-
tehoinen mobiilipatja 400 €/kk (norm.
450 €/kk). Basic-tehoinen 300 €/kk
(norm. 350 €/kk). Lisatietoja: www.
neurosonic.fi

Paingone Plus -kipukyna nyt

49 € + 7 € pk/tilaus. Kaikki TENS-
kivunlievityslaitteet -10 % (Paingone
kipusiipi, kipukyna ja Headaterm
migreenipanta) + postikulut 8,90 €.

Tarjous voimassa toistaiseksi. Tilaukset:

toimisto@suomenkipu.fi tai p. 045

129 0707. Tilausta varten tarvitsemme
etu- ja sukunimesi, puhelinnumerosi,
toimitusosoitteen seka tilausmaaran.
Tutustu laitteeseen ja kayttorajoitteisiin
osoitteessa www.terveystekniikka.fi.

Uimahallit ja kylpylét

Kempeleen virkistysuimala
Zimmari, Pekurintie 1, Kempele.
Sisdanpaasymaksu 5,50 € jasenkorttia
nayttamalla.

Fysikaaliset hoitolaitokset
sekd ladkarikeskukset

Rela-Hierojat toimipisteita [6ytyy
ympari Suomea. Suomen Kipu

ry:n jasenet saavat alennusta
hierontapalveluista seuraavasti:
Hieronnat: 25 min / 25 € (norm. 33 €),
50 min /45 € (norm. 65 €), 75 min /75 €
(norm. 95 €) 110 min / 105 € (norm. 130
€). Hinnat ovat voimassa toistaiseksi
(Rela-hierojat pidattaa oikeuden
hinnantarkistukseen kerran vuodessa).
Sopimushinnat ovat voimassa
valtakunnallisesti kaikilla Rela-Hierojien
vastaanotoilla. Edun saa Suomen

Kipu ry:n jasenkorttia ndyttamalla.
relahierojat.fi

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio Ulvila,
Lauttaranta 5. Jasenalennus 8 %
jasenkorttia nayttamalla fysioterapiasta,
hieronnasta, akupunktiosta ja
lymfaterapiasta (ei koske laakarin
|ahetteella maarattyja hoitoja). Tarjous
voimassa toistaiseksi. fysioterapiafixio.
com. Lisatietoja p. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos

Oy Kuunsade 10 A, 02210 Espoo.

10 % alennus tuotteista ja hoidoista
(apuvaélineet, akupunktio, lymfaterapia,
kinesioteippaus, fysioterapia ja paljon
muuta), laakarin lahetteelld KELA-
korvaus. Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
www.olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi p.
010 666 3490

Fysioterapiakeskus Oiva Keski-
Suomen toimipisteissa jasenille 10 %:n
alennus kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on my6s mm.
kinesioteippauksia, akupunktiota,
naprapatiaa ja kuivaneulausta.
Toimipisteet: Jyvaskyla: llImarisenkatu
17. p. 050 555 2910. Hankasalmen
asema: Asemakatu 4, p. 050 555 2900.
Hankasalmi kirkonkyla: Keskustie 41 p.
050 555 2761. Lievestuore: Liepeentie
11, p. 0400 640 059. Toivakka:
Toivakantie 34, p. 041 548 8661
www.fysioterapiaoiva.fi

Loisto Terveys Oulu, Kauppurienkatu
27, 4. krs. Jasenalennus: 15 %
fysiatrian erikoislaakarikaynneista ja
fysioterapiapalveluista. Ajanvaraus p.
050 322 0049 tai www.loistoterveys.fi.

Muut alennukset

Bodymaja Kehonkoostumusmittaukset
seuraavilla paikkakunnilla:

Helsinki, Espoo, Vantaa, Tampere,
Raisio, Lahti, Jyvaskyla, Kuopio, Oulu.
Jasenalennuksen -20 % saat ostamalla
haluamasi kehonkoostumusmittauksen
tai mittauspaketin etukateen

Jatkuu seuraavalla sivulla



verkkokaupasta. Mittauksessa

voit kdyda haluamassasi
itsepalvelupisteessa silloin kun sinulle
sopii. Hinta sisaltaa seka testauksen
ettd erittdin helppolukuisen ja
kattavan raportin. Saat edun kayttédsi
jasenetukoodilla SUOMENKIPU20.
Koodi sydtetadn "Kayta kuponkikoodi
tasta” -painikkeesta. bodymaja.fi

Diamond coaching Sydanlahtdista
hyvinvointivalmennusta yksildille
ja ryhmille elaman eri aiheisiin.
Jasenalennus valmennuksista -50
% koodilla "Kipu ry”. Valmennukset
voidaan toteuttaa etana.
www.diamondcoaching.fi

Espoon Jalkaterapia Team Espoo
(Leppavaara), Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4. Jdsenalennus -10 %
jalkaterapiapalveluista.
www.jalkaterapiateam.com

@ KipPu
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Lempea ajatus tarjoaa
ratkaisukeskeisesta lyhytterapiaa ja
seksuaaliterapiaa. Tapaamiset joko
etana tai paikan paalld Museokatu
44, Helsinki. Suomen Kipu ry:n
jasenalennus -10 %, alennus on
voimassa toistaiseksi. Lisatietoja ja

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan. Helppokayttdinen ja
luotettava tyOkalu kroonisesta kivusta
karsiville potilaille kiputapahtumien
kirjaukseen ja itsearviointiin.
Yhdistyksen jasenet saavat
sovelluksen ostettuaan 73 paivan

ajanvaraus paivi@lempeaajatus.fi, p. ilmaisen kokeiluajan alennuskoodilla.
045 256 7124. www.lempeaajatus.fi. Alennuskoodi ja lisdtietoja Suomen Kipu
ry:lta.

Life-myymalat Kauppakeskukset
Entresse ja Ainoa, Espoo. Entresse
(Espoon keskus), Siltakatu 11, p. 09 855
2300. Ainoa (Tapiola), Tapiolanaukio

4, p. 09 455 7930. Jasenalennus -10

% kaikista tuotteista jasenkorttia
nayttamalla.

Life-myymala lisalmi (Prisma,
Parkatintie 2). Magneettituotteista
jasenalennus -10 % jasenkorttia
nayttamalla.

Tuleeko sinulle

jasenmaksulasku
kirjeend?

Monen jasenemme yhteystiedoista
puuttuu sahkdpostiosoite.

Jasenmaksun voi saada sahkdpostitse.
Sahkopostiin saa myods kuukausittain
jasenkirjeen, jossa kerrotaan
ajankohtaiset asiat ja tapahtumat.

Jos haluat meilta jatkossa viestit
sahkopostilla,
paivita tietosi: toimisto@suomenkipu.fi
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti* tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryoni

C-huippukylmé

¥ J——
- r s

-

”Kipu on meidan alalla se mika asiakkaat luoksemme tuo. Kun on ammattilainen, joka osaa tutkia
mista kipu todella tulee ja kohdentaa Cryonic-hoidon kipukohtaan ja kivun lahteeseen, helpottuu
asiakkaan kipu heti ja asiakkaan hoito muillakin fysioterapeuttisilla hoidoilla on mahdollista”,

toteaa Fix-Halosen fysioterapeutti Maijaliisa Halonen, jolla on jo usean vuoden kokemus
Cryonic-huippukylmahoitolaitteen kaytdsta asiakastydssa.

NeuroCryoStimulation (NCS) -huippukylmahoitoa jo vuodesta 1993 maailmanlaajuisesti kayttdneet ammattilaiset ovat
hyvin tyytyvaisia hoidon vasteisiin. Hoito perustuu kudoksen erittdin nopeaan jadhdyttamiseen (-78°C-asteinen hiilidioksidi-
suihku jaadhdyttaa hoidettavan alueen lampotilan 32°C:sta 4°C:seen 30 sekunnissa) ja ihoon kohdistettuun paineeseen.

Tehokas - vasteet yleensa valittdmat ja pitkdkestoisemmat kuin Ladkkeeton ja kivuton - suuri hoitomydntyvyys
kylmaan jaahan, veteen tai ilmaan perustuvissa hoidoissa kuivan kidesuihkun myéta, ei kosteuta vaan
jaahdyttaa hoidettavan alueen nopeasti ja

Monipuolinen - TULE-hoidot, liikkkuvuusongelmat, krooninen ja ° -
miellyttavasti

akuutti kipu, urheiluvammat, reumasairaudet, leikkauksen jalkihoito

Turvallinen - kehon ulkoinen paikallishoito, jota

Erittdin nopea - helppo yhdistdd muiden hoitojen kanssa, ! S | LIROINEN P _
voidaan turvallisesti kdyttaa paalaelta jalkapohjiin

hoitajan ”kolmas kasi”

Kiinnostuitko? Lue sivuiltammme www.cryonic.fi lisdd Cryonic-laitteista, joissa hyddynnetédan
myos lampodkamerateknologiaa. Sivultamme 16ytyy myods tapauskuvauksia ja hoitovideoita.
Voit laittaa viestia osoitteeseen asiakaspalvelu@cryonic.fi tai soittaa numeroon

040 670 1282. Kerromme mielelldmme lisda. Joustavat maksutavat.

nCryonicMedicalFinland ’CryonicFinland (@J cryonicmedicalfinland cryonlc
®

* Saimme 4,25/5 téhted (NCS-huippukylméhoito fysioterapeutin tyévélineend, Becks, Markus; Pousi, Matias, 2020) neurocryostimulation technologies



