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potilasneuvottelukunnasta

“Vertaistuen tarve kun ei ole
minnekaan koronan myota kadonnut”

Kuinka saisimme, yhdistyksena, lisdad aantamme kuuluviin ja sita
kautta edistettya kipukroonikoiden asioita?

Tulevat kuntavaalit maarittavat pitkalti sen, miten asioihin voi
paikallisella tasolla vaikuttaa. Olisi téarkeaa saada sosiaali- ja ter-
veydenhuollon epakohtia korjattua paikallisella tasolla ja sita
kautta myos vaikuttaa valtakunnallisesti paatettaviin toiminta-
malleihin.

Valtakunnallisella tasolla vaikuttamistoimintaa pyritaan yhdis-
tyksen kautta tekemaan mahdollisimman laajasti. Muun muassa
eduskuntaan perustettiin 2020 syksylla Kipu ja Migreeni-tyoryh-
ma, jossa Suomen Kipu ry on yksi perustajajasenista. Tyoryhman
tarkoituksena on edistaa kipupotilaiden asemaa tietoa jakamalla
ja nostamalla julkiseen keskusteluun haasteita, joita kohtaamme
ja tata kautta saada asioita myos mukaan poliittiseen paatoksen-
tekoon. On todella hienoa, ettd saamme olla mukana tuossa tyo-
ryhmassa yhdessa muiden jarjestojen ja eduskunnan edustajien
kanssa.

Vaikuttamistoiminnan lisaksi toinen hyvinkin tarkea asia on
vertaistuki ja sen tarjoaminen. Toivon suuresti, ettd saamme ta-
man vuoden aikana taas vertaistukiryhmiemme toiminnan pa-
laamaan normaaleihin livetapaamisiin. Vertaistuen tarve kun ei
ole minnekdan koronan myo6ta kadonnut, pikemminkin se on
kasvanut. Odottavan aika on pitkd, mutta meidan on vain luo-
tettava siihen, etta koronan vaikutus alkaa tasaantua ja saamme
toimintaamme palautettua ldhemmaksi normaalia vertaistuen-
kin osalta.

Haluan toivottaa kaikille oikein mukavaa kesda ja mahdollisim-
man kivuttomia paivia!

Ritva Johansson
puheenjohtaja |

Kipumittari

KIVUN ARVIOINTI ON AINA SUBJEKTIIVISTA, OMAKOH-
TAISTA. Mihin koskee, miten paljon koskee, milloin koskee,
miten koskee? On hammentavaa juosta eri terveydenhuol-
lon pisteissa, kun jokaisessa kysytaan naita asioita mutta eri
tavalla. En aina edes ymmarra, mitd minulta kysytdaan. Tie-
dan vain, etta tarvitsen kipuihini hoitoa, siksi tulin tanne. Ja
vastaus: "Emme me voi sinua auttaa, jos et vastaa ndihin ky-
symyksiin” saa minut joskus jopa toivomaan, ettd pystyisin
siirtdmaan kipuni talle kysyjalle ja pyytdaa hanta vastaamaan
puolestani.

Kahden viime vuoden aikana olen kuitenkin saanut kivun-
hoitoon perehtyneet laakarit hoitamaan kipuasioitani. He
hyvaksyvat minun tapani arvioida omaa kipuani. Nama me-
todit eivat ole kovinkaan tieteellisia, mutta nailla [3akareilla
on kyky |6ytaa se asian ydin ja yhdessa kanssani pohtia rat-
kaisua kivun lieventamiseen. Kumpikin taho hyvaksyy sen,
ettd kipua ei voi kokonaan poistaa. Kontrollikdaynneilla kay-
tédmme samaa arviointitapaa; onko hoito tehonnut vai tilan-
ne pahentunut.

Nyt vaikean, ahdistavan ja kipuja lisénneen kahden koro-
navuoden jalkimainingeissa istun (mielessani) isolla kivella
lahijarven rannassa. Kuuntelen loiskintaa, kun opaskoirani
polskii vedessa.

Vertaisohjaajana opastan aina muita unelmoimaan ja
haaveilemaan, vaikka pienistakin kipua lievittavista asiois-
ta. Palaan omaan todellisuuteeni; kuumetta 37,4 ja nivelet
seka janteet tulessa. Kesdn ensimmaiset lampdpaivat aina
karsittava, ennen kuin kroppa hyvaksyy [dmmon.

Korona on tuonut jotain hyvaakin kivunhoitoon; liikun
opaskoirani kanssa enemman, tiedostan paremmin mihin
kroppani pystyy ja mihin ei, on aikaa tutkia ja kysella mis-
ta toimiva apu ja hoitomenetelmat. On aikaa ajatella, naut-
tia pienistd ja mielta piristavista asioista. On toki kaytava
myos paivystyksessa ja vastattava kysymykseen kivun voi-
makkuudesta asteikolla 1-10. Opittu on mita pitda sanoa,
ettd apua saa. Sielld on turha selitellda omia arviointimene-
telmia. Se on kuin koneisto. Jos poikkeaa kuviosta, putoaa
pois, unohdetaan, heitetdaan sivuun odottamaan, eihan se
nyt kuolemaa tee, valittaa vaan.

Leikkausta edeltdavana iltana osastolla mietin, mita vas-
tasinkaan alkukartoituslomakkeen kysymykseen: pelottaa-
ko leikkaus, asteikolla 1-10? Mita arvelen kivun olevan leik-
kauksen jalkeen verrattuna tilanteeseen ennen leikkausta,
asteikolla 1-10? Ei mitdan muistikuvaa vastauksestani, ei
minkdanlaista.

Kuulen huonenaapurin sangysta tuskaista huutoa, joka ei
lopu - "auttakaa, auttakaa nyt joku” ... enta jos minulle kay
noin leikkauksen jalkeen? No ei kdynyt. En tuntenut hera-
tessani mitaan, en niin yhtdan mitaan, edes kieltani suus-
sa, saati sitd arsyttavaa nappylaa kainalossa, joka kutitti ko-
ko ajan. Mittaukset, kysymykset: kivun taso asteikolla 1-10?
Sanoin: kolme. Sielta juoksee hoitaja ruiskuttamaan jotain
suoneen ja taas tuo sama olo. Ei tunnu mitddn missaan.
Epatodellista. Untako? No ei.

Kolmantena paivana leikkauksen jdlkeen todellisuus is-
ki ja rajusti, kivut siis, ladketta sain, kun tarvitsin ja ko-
tihoitoon myos. Kirurgi kommentoi: ”leikkaus ok, mut-
ta kivut pysyvit mukana ldpi eldmdn”. Fysioterapiaa,
laakkeita ja kipupolille tarvittaessa. En muuta odot-
tanutkaan.

Kun kivun kanssa elaa 24/7, miksi sen lieveilmioi-
hin turtuu? Onkohan jollain viisaalla filosofilla vas-
taus tahan? Vai olenko outolintu siinakin; ei raivo-
kohtauksia, ei masennusta, ei romahtamista...
vitsid vdantamaan ja naama nakkarille vaikka
“kymppi kivuissa”?

Jokaisella on oma tapansa hyvaksya, taistella
vastaan -tai kaikkea silta valilta.

SUSANNA KOVASIN
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry.n
hallituksen jéisen.




Hallitusesittely 2021

Liscitietoa yhdistyksesta:
suomenkipu.fi

Ritva Johansson

Toimin hallituksen puheenjohtajana ja valtakunnallisen etavertaistukiryhman vetajana.
Yhdistystoiminnan kautta voin olla mukana vaikuttamassa kipupotilaiden asioihin, pienetkin
muutokset ovat askel kohti oikeaa suuntaa. Itsellani kiputaustaa l6ytyy jo lapsuudesta asti,
mutta paivittaisina kivut tulivat elamaani mukaan kahdeksan vuotta sitten. Harrastuksiini
kuuluu luonnossa lilkkkuminen, valokuvaaminen, kasityot ja metsastys.

Susanna Kovasin
Hallituksen jasen, aiemmin varajasen. Imatralla asuva lupsakka ja sokea just 50 vuotta *
tayttava vertaistoimija ja kokemusasiantuntija kipu, ndkévammaisuus ja opaskoira
asioissa. Kehittamisaktiivi myds vammaispalveluasioissa. Krooninen kipu kaverina jo
yhdeksanvuotiaasta asti. Aivokasvaimen leikkaus poiki monta muuta diagnoosia, ja kipualue

suunnilleen paasta varpaisiin. lloa elamaan tuovat opaskoira, kasityot, likkunta, perhe ja
sosiaaliset verkostot.

Anu Wickholm
' Yhdistyksen rahastonhoitaja Tampereelta. Oma kipuhistoria alkanut 1998 ja olen edelleen
5 ilman selkeaa diagnoosia. Kipuoireyhtymaa sairastavien ja osatyokykyisten asiat kiinnostavat
<! ja haluan osaltani yhdistyksen kautta vaikuttaa naissa asioissa. Talla hetkella kokeilen
1y siipiani tyoelamassa osa-aikaisena toimistotyontekijana. Loppu vapaa-aika ja energia menee
' kasitoiden ja kuorolaulun parissa.

Liisa Jutila \
Asun Tohmajarvella ja kipukroonikko olen ollut vuodesta 1988. Kotona puolison lisaksi on :
saksanpaimenkoira Hiippari, joka tuo kepin tarvittaessa ja nostelee tavarat maasta.
Olen ollut jollain tavalla aktiivina jo vuodesta 2002, talla hetkella olen varapuheenjohtaja
ja kv. delegaatti. Toimin Suomen Kivun kattojarjeston PAE (Pain Alliance Europe)
varapuheenjohtajana ja sita kautta on yhteys niin kotimaan, kuin myds muiden maiden
jarjestoihin, yrityksiin sekd terveydenhuollon ammattilaisiin. Toimin aktiivina SIP
Finlandissa ja nden tarkeana yhteistyon paattajien seka kipukentalla
toimivien yritysten kesken. Mielestani yha enenevassa maarin tulisi vieda potilaiden
nakokulmaa ja kiputietoutta paattajille ja virastoihin. Lisaresurssit vaativat poliittisen
paatoksen, eikd ilman rahoitusta pystyta lisadmaan kivunhoitoa ja kuntoutusta.

Kaisa Hirn
Olen yhdistyksen toiminnanjohtaja ja toimin
hallituksen sihteerina ilman danivaltaa. Olkapaani . ssa myos
hermot vaurioituivat tyotapaturmassa 13 vuotta Mukana hﬁ;lﬁgﬁzfen!
sitten, ja krooninen kipu on kulkenut siita asti oA
mukana. Nyt missioni on varmistaa, ettei kukaan jaa

yksin kivun kanssa.

llja Anttila

Tervehdys kaikille! Olen lahtelainen kokemusasiantuntija ja paikallisen vertaisryhman
vetdja. Kipupolkuni alkoi 2012 leikkauspoydalta ja pyoratuoliin jouduin 2014. Olen toista
kautta mukana hallituksen toiminnassa, ensimmaisen olin varajasenena. Tavoitteeni on
vaikuttaa ammattilaisten asenteisiin ja parantaa kipupotilaiden asemaa, paikallisesti ja

valtakunnallisesti.

Arto Hannolin
Toimin Helsingin aluevastaavana. Hallituksen jasenena olen yksi kolmesta
aluekoordinaattorista. Sairaus- ja hoitopuolelta olen ATEK-asiakasraadin jasen HUS-
hoitoalueella. Kipuihin olen saanut kokemusta jo nuoruudesta alkaneesta ja vuosikymmenia
jatkuneesta erittain fyysisen lajin tavoitteellisesta urasta. Vuonna 2014 suoritetusta
aivolisakkeen kasvainleikkauksen yhteydessa paakipuni kroonistui ja sain kivusta
sananmukaisesti kipukaverin. Olen monessa aktiivitekija, mm. vertaistuki, auttaminen,
kiputoiminnasta ja yhdistyksesta kertominen yhteiséille ja yksityisille, sairauksiin ja
jaksamiseen liittyen kipublogejani unohtamatta.

Kimmo Kannianen
Olen Kimmo Kanniainen Eteld-Savosta, perheeseeni kuuluu vaimo ja kaksi koiraa; Roope
3 6‘ ja Rolli. Rolli on kolmen vuoden ikainen kipukoira, joka on koulutettu ilmaisemaan minun
' & 9 tulevat kipukohtaukseni. Minulle sattui tyotapaturma vuonna 2001 keskikesalla, kun olin
{, fmm joutunut kesken kesalomalta palamaan tyotehtaviini. Tyotapaturmassa vasen kateni
. @‘ ; rullautui mankelitelojen valiin, josta muodostui laaja-alainen hermovaurio, josta muodostui
\ 4 vasempaan kateeni CRPS Il oireisto. Minulle on asennettu ensimmainen kipustimulaattori

: ’_’
W vuonna 2003. Toimin Suomen Kipu ry:n hallituksessa, ryhmanvetdjana paikallisessa
\ kipuvertaistukiryhmassa, olen myos kokemusasiantuntija.

Elina Laine

Turkulainen taiteen, kulttuurin ja hyvinvoinnin yrittdja, joka on kiinnostunut tasa-
arvonakokulmista, yhdenvertaisuudesta ja saavutettavuudesta, oli kyse sitten esimerkiksi
terveydenhuollosta tai taiteesta. Tarkeita asioita yhteiskunnassa ovat muun muassa
hyvinvointi- ja terveyserojen kaventaminen seka yhtaldiset mahdollisuudet osallisuuteen.

Ville-Veikko Kovanen

Olen yksi Oulun kipuryhman vetgjista. Olen toiminut kohta 10 vuotta aktiivisena Suomen
Kivun jasenena. Lisaksi olen toiminut kokemusasiantuntijana Oulun alueella vuodesta 2014.
Kipuhistoriani juontaa jo 2000 luvun alkupuolelta. Minulta leikattiin pullistuma niskasta 2010
mista jai krooniset hermosaryt. Olen myos mielenterveyskuntoutuja.

Mia Kujanpdd

Hallituksen varajasen (ainoa) sekd Kipupuomi- lehden paatoimittaja ja kehittdja. Lietolainen
erikoissairaanhoidon suurkuluttaja, kokemuksen kautta asiantuntija ainakin MS- taudin,
migreenin ja melanooman seka niihin liittyvien kipujen osalta. Avustajakoira-aktiivi; talla
hetkelld koulutettavanani oma 2,5- vuotias kasvattini Hikka.




TEKSTI Eija Kiukkonen

“Hallit '

allitus on uusl,

niin minakin”

KEVAT ON NYT. Aloitin yhdistyksessd huhtikuussa, ja kaikki on minulle uutta.
Tyossa on paljon oppimista ja ensimmainen vuosikokouskin jo takana. Toisille
etatyoskentely on uusi normaali, mutta minulle verkossa jarjestettava vuosiko-
kous danestyksineen oli mielenkiintoinen.

Saantomaarainen vuosikokous jarjestettiin 27.3.2021, asianmukaisesti etdyh-
teyksin. Onneksi ammattilaisemme Kaisa, Heidi ja Jenni hoitivat sen, mitenkas
muuten, kun ammattimaisesti. Puhetta johti Mika Wickholm ja kaikki saanto-
maaraiset vuosikokousasiat hoidettiin reippaalla tahdilla. Myos aanestys uudes-
ta hallituksesta kavi sujuvasti. Onnea valituille! Tutustu heihin sivuilla 4-5. Halli-
tuksen kausi kestaa kaksi vuotta, ja he kehittavat yhdistyksen toimintaa yhdessa
tyontekijoiden, jaseniston ja vapaaehtoisten kanssa.

Siina kun hallitus on uusi, niin mindkin. On hienoa tyoskennella aivan uutena
untuvikkona Suomen Kipu ry:n palveluksessa. Tehtdvani on hakea meille yhteis-
tyokumppaneita, jotka vastuullisella toiminnallaan tukevat yhdistyksen toimin-

taa ja tarjoavat jasenistolle palveluja ja tuotteita. Pidetaan huolta itsestdamme ja
toisistamme. Hyvaa kevatta!

Kirjoittajasta

Olen 59- vuotias Eija Kiukkonen, asun ihanassa Inkoossa. Naapureinani

on hevosia, lampaita sekéd alpakoita. Rentoudun sienestdmdlld ja mékilld.
Aikaisemmin olen tyoskennellyt Lasten Pdivdn Sdditidssd eli Linnanmdelld,
jostasiirryin Sirkus Finlandiaan, molemmissa toimin markkinointipéadllikkond,
vastuualueinani myés viestintd ja yhteiskuntasuhteet.

Virpin
terveiset

Onnea sekd menestystd uudelle hallitukselle. Teissa yhdistyy
tieto ja taito, kokemus ja halu oppia uutta. On ollut ilo tutus-
tua teihin. Kiitos tekemallenne vapaaehtoistydlle kipuihmisten
eteen.

Toimin yhdistyksen puheenjohtajana vuodesta 2016. Nyt oli
aika antaa tilaa uusille tekijoille. Moni asia on muuttunut tuo-
na aikana parempaan, mutta paljon on tekemista kivunhoidon
kehittamisessa. Yhdessa terveydenhuollon ja paattajien kans-
sa on hyva edeta kaikkia koskevan kivun kokonaisvaikutuksen
ymmartamisessa ja ongelmien ratkaisussa. Itse kiitan Essoten
alueella saamastani hoidosta; erityisesti erikoissairaanhoitoa,
apuvalineyksikkoa ja vammaispalvelua.

i\)(’ ‘
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Virpi Paasisalo

Kipupotilas vuodesta 2011. CRPS, vuonna 2020 diagnosoitu
ALS. Tdmd teksti on kirjoitettu kommunikoinnin apuvdlineelld;
katsehiiren ja avustajan avulla.

TEKSTI Heidi-Tuula Ala-Mutka

S- ] t [} |

Kei]

KEIJUN HEIVEROISIA JALKOJA PAKOTTI, kun hin yrit-
ti ponnahtaa yl6s, yha uudelleen ja uudelleen. Keiju halusi
nousta korkeuksiin ja ndhda kaunista maailmaa. Hanen si-
sarensa lensivat kevyesti, he hihittelivat ja heidan siipensa
kimaltelivat auringon valossa. Mutta pienella Keijulla ei ollut
siipid. Vain pienet tyngat torrottivat selassa.

Hohtava enkeli yritti auttaa pientd Keijua. Enkeli tarjosi
omia siipidan, silla onhan kavelevia enkeleita paljon. Mutta
voih! Ne olivat aivan liian painavat pienelle Keijulle.

Pieni Keiju halusi paasta korkealle, nahda kauas, ihailla
maisemia, lentda ystavien luokse. Mutta hanella ei ollut sii-
pid. Siksi keiju paattikin kiivetd mahtavan suurelle Vuorelle.
Sieltd han nakisi kauas, kauas, kauas, silmat saisivat levata
katsoessa jarvia seka metsien vihredn eri savyja.

Vaikka Keiju olikin pikkuruinen, oli hanelld tama suuri
unelma. Hyvasteltydan sisarensa, lahti Keiju pitkalle mat-
kalle. Matka oli vaivalloinen, polkujen reunamien oksat raa-
pivat Keijun jalkoja. Oli suuria kivid; ne piti kiertaa tai kiive-
ta yli. Keiju kulki matkaansa luullen olevansa yksin. Hanen
seuranaan oli metsén eldimia ja haltioita, jotka auttoivat
Keijua. He auttoivat Keijua uskomaan unelmaansa, antoivat
voimaa jatkaa kulkemista yha eteenpain vaikeuksista huoli-
matta. He auttoivat Keijua ymmartamaan, ettei kannata kat-
soa taakseen. On kuljettava vain eteenpain.

Kun aurinko siirtyi taivaanrannan taakse paistamaan toi-
sille keijuille, kavi pieni Keiju puunrungon viereen nukku-

Teksti kirjoitettu Suomen Kipu ry:n "Hyvdd oloa kirjoittamalla” -kurssilla.

maan. Puu antoi Keijulle voimaa yon aikana, sammalpeite
seka eldinten lampo suojasivat hanta, Keijun siitd mitdan
tietdmatta. Tahdenlennot toivat iloa. Tuuli silitteli Keijun
hiuksia.

Tuli monta aamuajailtaa. Pieni Keiju riensi valilla nauraen
ja pomppien taivaltaan, valilla kulku oli hidasta ja raskasta.
Viimeinkin eraana aurinkoisena aamuna, paasi pieni Keiju
vuoren huipulle. Sielld han katseli kaunista maailmaa on-
nellisena, vaikka silmakulmasta valuikin karsimysvetta pit-
kan matkan rasituksesta. Pieni Keiju istui pitkan aikaa vain
ihmetellen ndkemaansa.

Korppi lensi taivaalla, vield vuortakin korkeammalla. Pie-
ni Keiju katseli sen liitoa taivasta vasten. Korpin siipien kiil-
tavat sulat hohtivat lumoavasti. Korppi lensi Keijun luokse.
He katselivat toisiansa. Sanoja ei tarvittu tahan ystavyyteen.
Korppi ymmarsi taysin sen, mita Keiju tahtoi ja Keiju tiesi sy-
damessaan, etta Korpin tulo hanen luokseen ei ollut sattu-
maa. Mikaan ei ollut sattumaa Keijuille.

Lahtikod Keiju ja Korppi matkalle? Mita Keiju néki kaan-
tédessdan paataan olkansa yli? Sina saat paattaa taman ta-
rinan lopun.

Meilld kaikilla on oma vuoremme, erilaisine polkuineen
ja rinteineen. Mutta kun paasemme perille, huomaamme,
olemme kaikki tulleet samalle vuorelle. ¢



TEKSTI Soile Koponen

Muista matkojen Kela-korvaukset

Mité matkoja korvataan?

Matkojen Kela-korvaukset koskevat
kaikkia terveydenhuollon yksikoihin
tai kuntoutukseen matkustavia. Vai-
keavammaisten VPL-kyydit jarjestaa
asuinkunta. VPL-kyydeista kerrottiin
taman lehden edellisessa numerossa
(1/21), tama artikkeli kasittelee kaikil-
le kuuluvia matkakorvauksia.

Matkakorvausten kannalta ei ole
valia, menetko julkiseen vai yksityi-
seen yksikkoon. Matkan korvattavuus
on sidoksissa tutkimuksen tai hoi-
don Kela-korvattavuuteen: jos me-
net tutkimukseen tai hoitoon, josta
on mahdollisuus saada Kela-korvaus,
saat korvausta myos matkastasi. Mat-
koja ennaltaehkaisevaan hoitoon tai
tutkimukseen ei korvata. Ennaltaeh-
kdisevida hoitoja ja tutkimuksia ovat
esimerkiksi rokotus-, seulonta- ja ter-
veystarkastusmatkat (paitsi korona-
rokotusmatkat, joista voi tana vuonna
saada korvausta).

Kuntoutusmatkoista  korvauksiin
oikeuttavat Kelan tai julkisen tervey-
denhuollon tekemat kuntoutuspaa-
tokset. Matkakulujen korvaamiseen
liittyvat asiat selvitetdan kuntoutuk-
sen hakemisen yhteydessa.

Kelan jdrjestamien kuntoutusten
matkat korvataan kuta kuinkin aina.
Jarjestojen toteuttamille sopeutu-
misvalmennuskursseille matkat kor-
vataan, kun lahetteessd on ldakarin
suositus kurssille hakeutumisesta.
Edellytyksend on myos, etta kurssioh-
jelmassa on ammattihenkilon anta-
maa hoitoa, tutkimusta tai hoidon
opastusta.

MyOs saattajan tai perheenjdsenen
kustannuksia korvataan. Edellytykse-
na on, etta hoitohenkilokunta on kat-
sonut saattajan tai perheenjasenen
hoitoon osallistumisen tarpeellisek-
si. Mikali saattajan tarve on ilmeinen
(esim. asiakas on lapsi tai hyvin huo-
nokuntoinen vanhus), ei erillista selvi-
tystd tarvita.

Saattajan matkasta saa korvauksen

silta osalta matkaa, jonka asiakas ja
hanen saattajansa matkustavat yh-
dessa. Saattajan yksin tekema mat-
ka korvataan vain silloin, kun se alkaa
asiakkaan kotiosoitteesta tai paattyy
sinne. Tallainen on esimerkiksi tilan-
ne, jossa asiakas jaa hoitoon ja saatta-
ja matkustaa takaisin yksin.

Paljonko korvataan?

Kela ei valttamatta korvaa matkaa tas-
malleen toteutuneiden kulujen mu-
kaan. Korvaussumman periaatteena
on se, ettd Kela maksaa matkasta [d-
himpddn kohteeseen halvimman kul-
kuneuvon mukaan.

Jos olet vaihtanut hoitopaikkasi va-
linnanvapauden perusteella, Kela kor-
vaa matkasi perusterveydenhuoltoon
enintdaan niiden kustannusten mu-
kaan, jotka aiheutuisivat matkasta
oman kunnan tai kuntayhtyman paa-
terveyskeskukseen.  Erikoissairaan-
hoitoon tehdyn matkan Kela korvaa
enintdaan niiden kustannusten mu-
kaan, jotka aiheutuisivat matkasta la-
himpaan yliopistosairaalaan.

Sairauden tai kuntoutuksen vuok-
sitehtyjen matkojen omavas-
tuuosuus on 25 euroa yhteen
suuntaan. Jos yksittdisen mat-
kan hinta on vahemman kuin
omavastuu, maksat luonnol-
lisesti nama pienemmat kustan-
nukset. Myos vahemman kuin 25
euroa maksaneet matkat kerryt-
téavat vuosiomavastuuta. Siksi
kaikki matkakuitit kannattaa sai-
lyttda. Kela voi pyytaa kuitteja
nahtavakseen.

Vuotuinen matkakatto on 300
euroa. Jos matkakatto tayttyy
kalenterivuoden aikana, Ke-
la korvaa ylittédvan osan koko-
naan. Kela seuraa matkakaton
tayttymista ja lahettaa sen tay-
tyttya asiakkaalle vuosiomavas-
tuukortin (SV 191). Kun korttia
nayttad kuljettajalle, matka ei
maksa mitaan.

Matkakulujen seuraaminen

Matkojen omavastuuosuuden tayt-
tymista voi seurata Kelan sahkdises-
ta asiointipalvelusta. Voit tulostaa
asiointipalvelusta vdliaikaisen todis-
tuksen vuosiomavastuun tayttymises-
ta heti, kun vuosiomavastuusi on vah-
vistettu ja tieto siitd postitettu sinulle.
Voit my6s ottaa kuvan asiointipalve-
lun nayttoruudusta, jolla valiaikainen
todistus on.

Kela palauttaa liikaa perityt oma-
vastuut sinulle ilman erillista hake-
musta.

Milloin voit saada korvausta
oman auton kéaytosta?

Oman auton kaytdsta voit saada kor-
vausta, jos sinulla on tarpeesta
terveydenhuollon todistus (SV

67). Korvausta on mahdol-

lista saada 0,20 eu-

roa/kilometri 25 euron omavastuun
ylittdvalta osalta. Tasta seuraa se, etta
sinun kannattaa pyytaa tarpeen osoit-
tava todistus, jos matkasi on suun-
taansa yli 100 km. Tarpeen voi perus-
tella esimerkiksi julkisen liikenteen
puuttumisella.

Milloin voit saada korvausta
taksin kaytostda?

Koska taksilla matkustaminen on kal-
lista, taksin kaytto korvataan vain sil-
loin, kun se on valttamatonta. Taksia
kaytettdessa tarvitaan hoitopaikan to-
distus (SV 67) matkan tarpeellisuudes-
ta. Todistus pitaa sailyttaa, silla Kela
voi pyytda sita mydhemmin. Taksin
kayttoa voi perustella potilaan ter-
veydentilalla tai puutteellisilla liiken-
neolosuhteilla (esim. ettei julkis-
ta lilkennetta kayttdaen kerkea
vastaanotolle).
Jos osa matkasta
on mahdol-

lista matkustaa julkisella kulkuneu-
volla, voit kayttaa taksia silla osalla
matkaa, kun julkisia kulkuneuvoja ei
ole kaytettdvissa tai odotusaika kulku-
neuvon vaihdon vuoksi venyisi yli tun-
niksi. Talloin kaikki matkasta aiheutu-
neet kustannukset lasketaan yhteen
ja niistad vahennetaan yksi omavastuu
(25 e/suunta).

Taksimatka pitaa tilata tilausvalitys-
keskuksesta. Vain vakiotaksiasiakkuu-
den saanut henkil6 voi tilata korvatta-
van matkan suoraan valitsemaltaan
taksinkuljettajalta.

Yhdelld puhelulla voi tilata useam-
man matkan.

Matkoja, jotka yhteiskunta korvaa,
yhdistelldadan kustannusten saastami-
seksi. Siksi tilaamassasi kuljetuksessa
voi olla my6s muita potilaita. Heidan
aikataulujensa vuoksi voit olla peril-
la tuntia ennen vastaanottoaikaasi ja
joutua odottamaan paluukyytid niin
ikdan tunnin. Matka-aikasi voi olla
kaksinkertainen verrattuna suoraan
taksimatkaan. Enintaan se voi kuiten-
kin pidentya 2 tunnilla.

Kuljetukseen ei tule muita asiakkai-

ta, jos olet saanut terveydenhuol-
losta todistuksen oikeudesta
matkustaa yksin (Todistus mat-
kakorvausta varten, SV 67).
Taksimatkojen tilausnume-
rot ja ohjeet loydat osoittees-
ta https://www.kela.fi/nain-ti-
laat-taksin.

Taksimatkasta saa korvauk-
sen heti taksissa nayttamal-
la Kela-korttia. Silloin maksat
matkastasi enintdan 25 euroa.
Korvausta ei voi hakea jalkika-
teen Kelasta.

Voit pysahtya paluumatkal-
la hakemassa apuvalineita ter-
veyskeskuksesta tai sinulle
maarattyja laakkeita apteekis-
ta. Erikseen tehtya laakkeiden
hakumatkaa apteekkiin ei kor-

vata.

Miten haet matkakorvauksia?

Hae korvauksia julkisella liikenteellad
tai omalla autolla tehdyista matkoista
jalkikateen Kelasta. Jos sinulla on oi-
keus korvattavaan taksimatkaan, kor-
vaus huomioidaan jo matkaa makset-
taessa.

Aikaa korvauksen hakemiseen on
kuusi kuukautta. Voit hakea matka-
korvausta OmaKelassa tai postittaa
hakemuksesi. Oikea lomake on Mat-
kakorvaus (SV 4). Postita hakemus ja
liitteet osoitteeseen Kela, PL 10, 00056
KELA.

Tarpeellisia liitteita ovat kuitit mak-
suista seka todistukset oikeudesta
kayttda saattajaa tai omaa autoa (SV
67). OmaKelassa liitteet voi toimittaa
kuvattuina tai skannattuina.

Verkossa voit hakea korvausta oman
sairautesi hoitoon liittyvista matka-
kustannuksista. Palveluun tunnistau-
dutaan verkkopankkitunnuksilla. Jos
tekemadsi matka liittyy lapsen tai puo-
lison sairauden hoitoon, se ei onnistu
sinun verkkopankkitunnuksillasi.

Asiointipalvelusta ndet, onko ha-
kemuksesi ratkaistu ja paljonko mat-
kakorvausta saat. Saat kotiisi postit-
se myo0s kirjallisen paatoksen. Sailyta
kuitit ja todistukset itsellasi siihen as-
ti, kun olet saanut korvauspaatoksen.
Kuitteja ja todistuksia voidaan tarvit-
taessa pyytaa sinulta. @

Lisatietoja:
https://www.kela.fi/matkat
https://sosiaaliturvaopas.fi

/maksut/#715
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TEKSTI Marja Vihervaara

Helenan tarina

Kirjoittaessani kirjaa Id&dkekannabiksesta, minulle

kavi ilmeiseksi, ettd kyseinen kasvi vaikuttaa

selvasti kipuun ainakin joillakin ihmisillé. Halusimme

aidosti kuulla niiden ihmisten tarinoita, jotka ovat

l&dkkeestd hydtyneet. Kuten kaikki tieddmme, kipu on aina
hyvin subjektiivinen kokemus. Ja kroonisessa kivussa ongelma
on nimenomaan kipusdadatelyssd, sekd kipua pahentavissa stressi-,
mieliala- ja uniongelmissa. Itsedni henkildkohtaisesti kiinnostivat
nimenomaan inmisten kokemukset. Kipuahan mitataan subjektiivisin

mittarein. Halusin kuulla, miten I&dke on vaikuttanut nimenomaan
ihmisen toimintakykyyn, jokapdivaiseen elamadn.

35-VUOTIAAN HELENAN TARINA HA-
VAINNOLLISTAA HYVIN, miten laadke-
kannabis voi vaikuttaa toimintakyvyn ko-
henemiseen. Helena on juuri nyt valmistunut
uuteen ammattiin, muuttanut uuteen kotiin ja ela-
ma tuntuu eldmisen arvoiselta ja seesteiselta. Aina nain
ei kuitenkaan ole ollut.

Helena oli vahan paalle parikymppinen joutuessaan va-
kavaan auto-onnettomuuteen. Han istui pelkdajan paikalla
auton tormayshetkelld, ja tuulilasi lavisti hdnen kasvonsa,
mista seurasi verisuoni-, lihas- ja hermovammoja. Naiden
lisaksi Helena sai lukuisia murtumia ylavartalon alueelle ja
oikean puolen keuhko painui kasaan murtuneiden kylkilui-
den puhkaistua keuhkopussin. Helenan kiidatettiin yliopis-
tosairaalaan, jossa hdanen henkensa pelastettiin vaativassa
operaatiossa. Kieli oli ommeltava kasaan, kaulan lihakset
ja suuret verisuonet, keuhkot, nenan ja kaularangan murtu-
ma hoidettava. Helenan aidille oli jo soitettu, etta tyttarella
on huonot mahdollisuudet selvita hengissa. Verenhukka oli
suuri.

Leikkauksen jalkeen Helena oli hengityskoneessa mon-
ta pdivaa tajuttomana. Hanet heratettiin kolmen paivan ku-
luttua leikkauksessa, vanhemmat olivat herdamisen hetkel-
[a tapaamassa. Heille oli jo kerrottu, ettei tytar valttamatta
pysty jatkossa edes puhumaan, opiskelemaan tai tyosken-
telemaan laaja-alaisten vammojen vuoksi. Ensimmaiset
padivat kommunikointi tapahtui kirjoittamalla. Helenalle ei
suostuttu peilida antamaan, mutta han otti selfieita: kasvot
olivat taynna syvia arpia, ruokakaupassa lapsi alkoi itkea,
kun naki hanet. Sairaalaymparistdssa kasvojen arpisuuden
jotenkin viela hyvaksyi, mutta kotioloissa muiden reaktiot

olivat voimakkaita. Helena karsi muistinmenetyksesta, han
ei muistanut mitdan onnettomuudesta eika ihan heti sita ai-
emminkaan tapahtuneita asioita.

Sairaalasta pdastyaan ainoa ruoka, mitd Helena pystyi
syomaan, olivat vauvojen soseet ja vanukkaat. Paino tippui.
Koska suun alueelta oli tunto poissa, Helena ei kertakaikki-
sesti tuntenut, missa ruoka oli suussa, eika tuntenut, oliko
jo nielaissut. Kielikipu oli melkoista. Helena joutui opettele-
maan syomisen, puhumisen ja asioiden nimedamisen uudel-
leen. Arraa tai dssaa han ei pystynyt sanomaan. Helena oli
unohtanut paitsi kolarin ja sita edeltavat tapahtumat, myos
arjen askareet.

Alun kivuliaan toipumisvaiheen jalkeen Helena vieroittau-
tui kaikista kipulaadkkeista parin vuoden aikana. Hanta kun-
toutettiin takaisin tydelamaan. Vahitellen, vuosien mittaan
vamma-alueelle kehittyi kuitenkin krooninen kiputila ja tur-
votusta. Kasien hermot ja verisuonet olivat ahtautuneet,
jonka vuoksi ylimpia kylkiluita jouduttiin poistamaan. Ka-
sivarsien ja niska-hartiaseudun kivut olivat tuostakin huoli-
matta jokapaivaisia, ja vahitellen jouduttiin palaamaan opi-
aatteihin ja muihin kipulaakkeisiin. Leikkaukset todettiin
epdonnistuneiksi.

Kivut olivat vuonna 2017 niin kovat, ettei Helena enaa ol-
lut pitkdan aikaan pystynyt tydhonsa kaupan myyjana enaa
buprenorfiinillakaan. Liikunta piti jattaa kokonaan, ja laak-
keilla oli sivuvaikutuksia, mm. itsetuhoajatuksia. Helena ko-
ki hermokipuladkkeet ja opiaatit turruttavina, eika kipua
pystynyt niillakdan hallitsemaan. Kivut olivat joka paiva sie-
tamattomia, kroppa oli kivun vuoksi jumissa. Kaularankaon-
gelma oli huonontunut ja kédteen oli syntynyt hermovaurio.

Helenan ulkomailla asuva miesystava puhui Helenalle lo-

pulta kannabiksen kokeilemisen puolesta. Helena ei oikein
uskonut, ettd kannabiksella voisi milldan lailla olla vaikutuk-
sia. Helena matkusti Espanjaan ja paatti tuona aikana ko-
keilla kannabista, olihan silla myds tutkimuksiin perustuvaa
nayttoa sen verran, etta vaikutukset kiinnostivat.

Kavi pian ilmi, ettd Helena paasisi ladkkeistaan kannabiks-
en avulla. Vasta saannéllinen kayttaminen auttoi kipuun pit-
kakestoisesti, satunnainen ainoastaan rentoutti sen aikaa,
kun kehossa oli vaikutuksia jaljella. Kipuvaikutus tuli valit-
tomasti. Helena sai nukuttua, koko keho rentoutui eika enada
kokenut kivustakaan niin suurta stressia. Aamut olivat jopa
taysin kivuttomia! Ylipaataan elama tuntui normalisoituvan,
kipu ei endd hallinnut elamaa kokonaan. Nyt alkoi tulla luot-
tamusta, ettd elamassa voi ylipdataan parjata.

Lopulta oleskelu ulkomailla venahti puolen vuoden mit-
taiseksi. Tuona aikana Helena oli jattanyt kaikki opiaatit ja
hermokipuldakkeet pois. Suomeen palattiin loppuvuodes-
ta, ja jotenkin Helena urheana ajatteli pystyvansa elamaan
ilman laakkeita tai kannabista, etta kiputila olisi korjautunut
pysyvammin. Nain ei luonnollisestikaan ollut, eihan kiputi-
lan syy mihinkdan ollut poistunut. Helenalle oli myos vai-
keaa se, ettd kannabis on Suomessa laitonta. Heti Suomeen
paluusta seuraavana, ladakkeettomana paivana, kivut olivat
sietamattomat. Helena ei lopulta pystynyt kivuiltaan enda
nukkumaan.

Marja Vihervaara Aleksi Hupli

Tiedetta ja tosielaman tarinoita
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Kaikesta tdsta viisastuneena Helena paatti ottaa yhteytta
kotipaikkakunnallaan entuudesta tuttuun laakariin, ja kavi
kertomassa tilanteestaan. Ladkari lupasi hoitaa asiaa ja oli
keskustellut tutun kipuladkarin kanssa. Helenalle jarjestyi
kannabisresepti kaiken téman jalkeen vuonna 2018, yhdek-
san vuotta kolarin jalkeen. Noina vuosina han oli kdynyt lapi
kaikki Suomessa kivunhoitoon tarkoitetut laakeryhmat saa-
matta joko riittavaa vastetta kivun hoitoon tai liian vaikei-
den haittavaikutusten vuoksi. Han tutustui myos erilaisiin
ladkkeettomiin kivunhoitomuotoihin, mm. naprapatiaan,
hermoratahierontaan, akupunktioon ja osteopatiaan. Lam-
pohoidot tulivat osaksi jokapaivaista elamaa. TENS-laittees-
ta han ei hyotynyt; sensorit on laitettava alueelle, missa on
ihotuntoa jaljelld, eika sen kaytto siksi onnistunut. Helenalle
kannabisreseptin kirjoitti erilaisten kiputilojen hoitoon eri-
koistunut laakari.

Helena on siis pystynyt palaamaan tydelamadan osa-ai-
kaisesti. Tyo tapahtuu nayttopaatteelld, vaatii sdannollista
lihashuoltoa ja liikuntaa. Verrattuna aikaisempaan ero on
kuin yolla ja paivalla. “Siina missa aiemmin, kaikista opiaa-
teista ja kipuldakkeista huolimatta toivoin kivun vuoksi la-
hinna kuolemaa, nyt olikin mahdollisuus lahtea liikkeelle ja
hallitsin taas omaa elamaani.” ¢

Ladkekannabiksesta apu
kipuihin?

Kansainvalisen kannabistutkimuksen
uusimpia loytoja.

Yli kaksikymmenta lagkekannabiksen
kayttajaa kertoo kirjassa oman
tarinansa.

Kirjoittajat ovat Suomen johtavia
asiantuntijoita.

TARJOUS 31.12.2021 saakka
Jasenille 20 % alennus kirjasta
(norm. 32,90).

Tilaukset verkkokaupassa koodilla KIPU

www.basambooks.fi



LEHDISTOTIEDOTE

Kuvassa Taina Lahti.
KUVA Anu Frosterus Setala

Vuoden Auttaja 2021 -
palkinnon saaja on valittu!

Suomen Kipu ry:n j@senistd valitsi Taina Lahden Vuoden Auttaja -palkinnonsaajaksi. Lahti
(YAMK) tyéskentelee stimulaattorihoitajana HUS Neurokeskuksessa, Neurokirurgian yksikéssé.

Neuromodulaatiolla hoidetaan
neuropaattista kipua

NEUROMODULAATIOLLA TARKOITETAAN ERILAISTEN
KESKUSHERMOSTO-OIREIDEN LIEVITYSTA joko koh-
dennetun sahkostimulaation tai ladkepumppujen avulla.
Pitkittynyttd neuropaattista kipua hoidetaan neuromo-
dulaation keinoin yleensa selkdydinstimulaatiolla, jossa
kohdennetaan sahkoarsytysta selkdytimen takaosan paal-
le viedyn elektrodin kautta. Kipua valittavia hermoratoja
ikdan kuin "hairitaan tai ruuhkautetaan”, jolloin potilas voi
tuntea kipualueella kevyttd tuntemusta/’muurahaisten
kavelyd”. Tama tuntuu yleensa potilaasta miellyttavam-
malta kuin kivun aiheuttama tuntemus.

Elektrodin asennuksen jalkeen potilas testaa stimu-
laattoria noin viikon kotona. Jos potilas kokee saavansa
riittdvan lievityksen, asetetaan hanelle pysyva impulssi-
generaattori. Neuromodulaatiohoidot ovat vain oiretta lie-
vittévia, ne eivat poista oireen aiheuttajaa. Se voi kuiten-
kin parhaimmillaan parantaa toimintakykya niin paljon,
etta voi aloittaa, vaikka liikuntaharrastuksen, joka on ollut
mahdotonta kovan kivun vuoksi.

Kysymys: Suomessa kivuntutkimus ja -hoito menevit
vauhdilla eteenpdin, ja potilaat saavat avun yhd uusista
hoitomuodoista. Neuromodulaatiohoito on monelle kuiten-
kin vield vieras asia. Millaista on tydsi? Miten aloitat haasta-
vat tyopdivdt, ja miten piddt itsestdsi huolta?

Taina Lahti: Tyon kuvaani kuuluu kulkea kipupotilaan
matkassa yleensa jo valmistauduttaessa ensimmaiseen
leikkaukseen ja yhteinen matkamme jatkuu joskus vuo-

sien ajan, eli potilaalla on hoitosuhde Neurokirurgian yk-
sikkoon niin kauan kuin hanelld selkdydinstimulaattori
on. Toisten kanssa tapaamme useammin ja toisten kans-
sa viimeistdan impulssigeneraattorin eli akun vaihdon
yhteydessa. Tavoitteenani on aloittaa jokainen pdiva ns.
puhtaalta poydalta eli jokaisella paivalla on mahdollisuus
tarjota minulle parastaan. Toki jotkin paivat eivat nyt suju
ihan tuon tavoitteen mukaan, mutta suurin osa kylla! Olen
kylla viime aikoina havainnut, ettd maanantait ovat niita,
jotka eivat suju, koska olen jaanyt ikaan kuin viikonloppu-
moodiin. Myos perehtyminen ongelmiin ja haasteisiin seka
kaikkien mahdollisten konsultointi auttaa ratkaisujen (6y-
tamisessa. Toki nykyisin suurin haaste on se, ettd olen me-
nettanyt hoitajapulalle tydparini. Tydmaara on ollut jo pit-
kaan liian suuri yhdelle tyontekijalle ja se nakyy siing, etta
potilaiden on vaikea tavoittaa minua. Ja se taas tarkoittaa,
ettd asioiden ja ongelmien kasittely viipyy. Tata ongelmaa
en pysty ratkaisemaan talla hetkelld kaytettavissa olevilla
keinoilla, mutta toivottavasti huominen on parempi! Pidan
itsestani huolta silla, ettd nukun tarpeeksi. Mielelldan sen 8
tuntia yossa. Toisaalta tyon vastapainoksi vietan aikaa per-
heen kanssa, pidan kukista ja puutarhanhoidosta. Minulla
on nelja lastenlasta ja he tarjoavat aika kivaa toimintaa ja
"lasnaolo” harjoitusta. Lisaksi vieta kahdesti paivdssa tun-
nin bussissa, joka on sitd ihan omaa aikaa. Ehtii lukea tai
neuloa tai muuta sellaista. ¢

Vuodesta 2003 alkaen Suomen Kipu ry on palkinnut Vuoden
Auttajana henkilon tai tahon, joka on vaikuttanut myontei-
sesti kipua sairastavien elamaan.

- Vuoden Auttaja -palkintoja on vuosien saatossa jaettu
terveydenhuoltoalan ammattilaisille, vapaaehtoisille seka
muutaman kerran hoitotiimeille, yhdistyksen puheenjohta-
ja Ritva Johansson kertoo. Yhdistyksen jasenisto paattaa se-
ka ehdokkaista etta palkituista, joten tunnustus on nimen-
omaan potilaiden kiitos.

Tana vuonna jasenisto kiitti Lahtea erityisesti potilaslah-
toisesta asenteesta hoitotyossa seka kunnioituksesta po-
tilaita kohtaan. Han pyrkii l6ytamaan ratkaisun stimulaat-
toriongelmiin, ja jos itse ei pysty auttamaan, han vie asiaa
pikaisesti eteenpain auttaakseen potilasta. Hdn nakee po-
tilaat ihmisend ja ymmartaa etta kipu on kokonaisvaltaista
ja kivunhoitoon ei ole vain yhta ratkaisua, potilaat kertovat.

Taina Lahti ilahtui potilaiden antamasta kiitoksesta.

- Olen todella liikuttunut tdstd huomionosoituksesta!
Tuntuu ihanalta! Kiitos! Oikeastaan tdma kunnianosoitus
kuuluisi heille, joiden

“kipustimulaatiohoitopolulle” olen saanut osallistua.
Olen unelmatydssa; saan tehda yhteistyota taitavien yhteis-
tyokumppaneiden kanssa ja erityisesti motivoituneiden po-
tilaiden kanssa, jotka haluavat saada parhaan mahdollisen
hyodyn stimulaatiohoidoista. Koen itse oppivani tdman yh-
teistyon kautta merkittavia asioita hoitojen toimivuudesta,
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elamasta ja kivun hoidosta. Koen oman asiantuntijuuteni
sailyvan vain jatkuvan kouluttautumisen kautta. Erityisesti
potilaiden antama palaute, ajatukset ja yhdessa selvitetyt
ongelmat ovat merkittavasti kasvattaneet tieto- ja kokemus-
padomaani sekd muovannut minua ihmisenad ja sairaanhoi-
tajanal

Nyt valittu Vuoden Auttaja -palkinnonsaaja on 17. palkittu.
Pitkdaikainen yhteistyokumppanimme Tempur Sealy Suo-
mi palkitsee Taina Lahden stipendilla ja kunniakirjalla myo-
hemmin syksylla. Tempur Sealy Suomi on jakanut jo usean
vuoden ajan terveydenhoidon ammattilaisille kannustus-
stipendeja, joiden tarkoituksena on kiinnittda huomiota va-
littujen henkildiden erikoisosaamisalaan ja nostaa tarkeaa
tyota tekevien terveysalan ammattilaisten arvostusta. ¢

Lisdtietoja:

Stimulaattorihoitaja Taina Lahti (YAMK), HUS
Neurokeskus, Neurokirurgian yksiko.

puh. 050 427 1461, taina.lahti@hus.fi

Suomen Kipu ry

Toiminnanjohtaja Kaisa Hirn, puh 045 355 2825,
kaisa.hirn@suomenkipu.fi

Puheenjohtaja Ritva Johansson, puh: 040 866 8698,
ritva.johansson@suomenkipu.fi

LYHYET

Kipu ja Migreeni -tyoryhman kokous

Eduskunnan Kipu ja Migreeni -tyoryhma kasitteli 26.4.2021 kokouksessaan palvelupolkua. Saimme hyvan alustuksen asiaan
Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun (JAMK) lehtorilta Anne Koivistolta. Heilla oli juuri loppunut kolmen vuoden Palvelupolut
kuntoon (PAKU) -hanke. Hankkeesta l6ytyy lisatietoja osoitteesta https://www.jamk.fi/paku.

Kokouksessa todettiin, ettd palvelupolku on niin sisalléllinen, kuin rakenteellinenkin kysymys. Esille nousi myos kysymys
siitd, pitdisiko palvelupoluista olla ohjeistusta/kuvausta Kaypa Hoito -suosituksen rinnalla. Potilaan kokonaisvaltainen tilan-
teen kartoitus voisi lyhentaa paranemisaikaa ja mahdollistaa ndin nopeamman tyoelamaan palaamisen pitkien sairauslomien
sijaan.

Kipupuomi -lehden lukijakysely

Kipupuomi on Suomen Kipu ry:n nelja kertaa vuodessa ilmestyva jasenlehti. Lehdessa muun muassa kerrotaan ajankohtaisis-
ta kipuun liittyvista asioista, kivunhoidosta eri muodoissaan seka Suomen Kivun toiminnasta.

Haluaisitko kertoa mielipiteesi lehden nykyisesta sisallosta tai toivoa, millaista sisaltda haluaisit tulevaisuudessa lehdessa
nahda? Vastaa Kipupuomin lukijakyselyyn ja ole mukana vaikuttamassa!

Kyselyyn voi vastata nimettdmana ja sen vastauksia kaytetaan Kipupuomi -lehden kehittamiseen ja yhdistyksen toiminnan
raportointiin. Kyselyyn paaset tasta osoitteesta: https://www.suomenkipu.fi/ajankohtaista/lukijakysely.



SISALTOYHTEISTYO

“Elamanlaatuni on
parantunut”

Neuro Cryo Stimulaatiosta viimein
apu Raimon krooniseen kipuun.

RAIMO ON KARSINYT KROONISTA KIPUA 11 vuoden
ajan ja liikkuu rollaattorin avulla. Kivut alkoivat vuonna
2009 epdonnistuneen leikkauksen jalkeen. Kivun tunne
(VAS-asteikolla arvioituna 8-9) tuntuu paivittdin nivusen
alueella, jossa on arpikudosta. Raimoa on hoidettu vuo-
sien aikana useissa eri hoitopaikoissa, ja han on kaytta-
nyt pitkdan voimakkaita kipulaakkeita. Kipua on hoidettu
laakityksella, fysioterapialla seka hieronnalla. Fyysiset ki-
vut ovat aiheuttaneet myos henkista kuormitusta.

Lukiessaan Kipupuomi-lehtea syksylla 2020 Raimo lu-
ki Cryonic-laitteella annettavasta Neuro Cryo Stimulaatio
(NCS)-huippukylmahoidosta ja sen vaikutuksista. Raimo
tavoitti NCS-hoitoa kayttavan fysioterapeutin ja paasi ha-
nen vastaanotolleen. Vastaanotolla han kavi kolme ker-
taa ja kokemukset olivat hyvat. Raimo koki hoitojen va-
lilla usean paivan ajan lahes kivuttomia (VAS 2-3) paivia.
Fysioterapeutti ohjasi Raimon Turun MyFascia studiolle
jatkohoitoon.

Hoidoissa on padhoitona kaytetty NCS-hoitoa se-
ka lisdnd manuaalisia kasittelyitd kehon jannitystilo-
jen seka hermoston kuormituksen tasapainottamisek-
si. NCS-huippukylmaa on kaytetty arpikudoksen alueen
hoitoon, jolloin hoitovaste on ollut todella hyva. Yhdes-
sa loydetyn hoitotasapainon my6ta Raimo on pystynyt
lopettamaan kipuldakityksen lahes kokonaan, ja han on
aktivoitunut fyysisesti hoitojakson aikana. Talla hetkella
Raimo pystyy harjoittelemaan kehon eri liiketasoilla la-
hes pdivittdain. Raimo on nyt loppukevaan aikana kavellyt
kauppaan niin, etta hanen ei ole tarvinnut valilla pysah-
tya huilaamaan rollaattorin paalle. Aiemmin tama ei ole
onnistunut, vaan hanen on pitanyt tauottaa kavelemista
useampia kertoja kauppareissun aikana. ¢

TEKSTI Fysioterapeutti Pasi Jaakola

Ote hoitoraportista:

+ Hoitokerta-1: kivun tunne VAS - asteikolla 9. Asiakas
hyvin herkka, hermostossa paljon kuormitusta, ei pysty
rentoutumaan. Kotiin [dhtiessa, kivun tuntemus VAS-
asteikolla 3.

+ Hoitokerta-5: Asiakas pirteampi, keho jannittynyt, pystyy jo
hieman rentoutumaan. Hoidettu arpikudosta Cryonicilla.
Tullessa VAS 8, lahtiessa VAS 2.

+ Hoitokerta-10. Asiakas motivoituneempi, keho edelleen
jannittynyt mutta pystyy paremmin rentoutumaan.
Hoidettu Cryonicilla. kivun tunne VAS 8, lahtiessa VAS 2.

Raimon kokemukset:

« Parhaan avun kivun vdhentymiseen olen saanut, kun NCS-
hoidot on aloitettu

» NCS-hoidon vaikutus on ollut uusi kokemus, vahentaa heti
kivun tuntemusta ja on miellyttava ihon pinnalla

+ Koen ensimmaista kertaa, ettd minua on kuunneltu ja hoito
on ollut ammattitaitoista

« Ensaanut mistdan suosituksia, jouduin itse hakemaan
avun, olen todella tyytyvdinen uusiin hoitoihin

« Eldmanlaatuni on parantunut

MyFascia-terapeutti Pasi Jaakola, Turku: Cryonic-huippukylmdhoito eli NCS-hoito: kudos jddhdytetddn Cryonic-
laitteesta tulevalla-78,5-asteisella hiilidioksidikidesuihkulla aiheuttaen samalla myds hieman painetta kudokseen. Hoito
on nopea ja kivuton. Havaintoni NCS-hoidosta: 1) nopea vaikutus kivun tuntemukseen. Kun kivun tunnetta saadaan
vdhemmadksi, silloin myés hermoston kuormitus vihenee 2) kudoksen relaksaatio nopeaa 3) miellyttévd ja turvallinen
kdyttdd, nopea hoitovaste. Voi hoitaa koko kehon alueita tarpeen mukaan. Kdytdn NCS-hoitoa yksittdisend hoitona tai
manuaalisten kdsittelyiden yhteydessd. Olen positiivisesti ylldttynyt hoidon vaikutuksesta. Kdytdn NCS-hoitoa pédasiassa
kivunhoidossa sekd palautumisen tehostamisessa.

Lisditietoja NCS-hoidoista: www.cryonic.fi

Ei ole niin pienta asiaa,
ettel voi soittaa

ON TIISTAI-ILTAPAIVA JA KELLO LYO VIISI. Tukipuhelimen
vapaaehtoinen odottaa avoimin mielin ja herkalld korvalla
puhelua, valmiina kuuntelemaan ja keskustelemaan mata-
lalla kynnyksella vertaistukea tarvitsevaa tai haluavaa. Soit-
toa ei kuitenkaan kuulu. Paivystajat tietavat syyn linjan hil-
jaisuuteen; kaikki eivat viela tieda linjan olemassaolosta.

Tukipuhelimessa vapaaehtoisina vertaistukijoina toimivat
Outi ja Juha harmittelevat, etta linja pysyy ndin hiljaisena,
vaikka monissa yhteyksissa on kaynyt ilmi tarve ulkopuoli-
selle kuuntelijalle.

Molemmilla on pitka tausta vapaaehtoistyon parissa, seka
oma krooninen kiputilanne, jonka kanssa he ovat itse paas-
seet tasapainoon ja haluaisivat nyt tarjota tukeaan muille ih-
misille.

"Meilla on sellainen kasitys ja voisiko sanoa tuntemus, et-
ta niita, joilla on tarve puhua, on paljon enemman kuin soit-
tajien maarasta voisi kuvitella. Kipukroonikolla ei valttamat-
ta ole sellaisia laheisia kenen kanssa keskustella, eivatka he
ehka halua omilla murheillaan vaivata. Kaikilla ei myoskaan
ole perhetta tai laheisia, kenelle puhua”, kertoo Juha.

Tukipuhelin ei ole varsinaisesti neuvontaa varten, eivat-
ka vapaaehtoiset ole terveydenhuollon ammattihenkiloi-
ta, mutta kylla hekin jakavat tietoa, jos heilla sitd on. Pu-
helut tulevat eri puolilta Suomea, eika vapaaehtoisilla ole
paikkakuntakohtaisia tietoja esimerkiksi ladkareista, mutta
monesti he osaavat ohjata, minne voi olla yhteydessa kysy-
mysten tiimoilta ja selvitelld vaikkapa paikallisten vertaistu-
kiryhmien toimintaa.

Tukipuhelimessa on kyse erityisen matalan kynnyksen
toiminnasta. Soittaakseen ei tarvitse olla jasen eika miettia
etukateen mista tai miten puhutaan. Riittda, etta on tarve.
Oli se sitten yksindisyyden tunne kivun kanssa tai toive em-

TEKSTI Anniina Tanttari

paattisesta vuorovaikutuksesta. Sitdkaan ei tarvitse maari-
telld, jokainen kokee omalla tavallaan tarpeensa, elamansa
seka kipunsa. Puhelu maksaa sen, mita liittymasi puhelut
normaalisti maksavat, eli lisamaksuja tai agendaa jasenhan-
kinnalle ei tukipuhelintoiminnassa ole.

"Parasta tdssa on se, ettd saa jutella erilaisten ihmisten
kanssa. Yritan olla sanomatta suoraan mitdan ratkaisuja,
vaan ehdotan ja ihminen yleensa itse tajuaa mista on ky-
se, se on se paras”, Outi kertoo toiminnan hyvista puolista.
“Emme me pure ja meillékin on kiputaustaa” han rohkaisee
soittajia.

Juha jatkaa;

"Parasta on, kun on ollut kuulijana, korvina jollekin, vaik-
ka on itsekin puhelias”, han naurahtaa. "Usein puhelut paat-
tyvat hyvaan palautteeseen: olipa mukava etta paasi avau-
tumaan toiselle ihmiselle, joka ymmartaa ja on verrattavissa
olevassa tilanteessa. Ei ole niin pienta asiaa, ettei meille voi
soittaa.”

Jos mietityttaa viitsiiko soittaa tai empii asian kanssa, tu-
kipuhelimeen vastaavat |dhettdvat terveiset, ettd puhelua
odotetaan ja soittoja toivotaan enemman. Vastassa on ver-
tainen. Monesti ihmiset odottavat liian pitkaan, ennen kuin
puhuvat. Ei tarvitse olla pakottava tarve ja paha tilanne en-
nen kuin soittaa. Rankkojakin aiheita ja tilanteita on tullut
kasiteltya puheluissa, mutta kaikesta on aina selvitty, soitta-
jan ei tarvitse sita murehtia.

"Motiivini lahted aktiivisesti mukaan vapaaehtois- ja ver-
taistukitoimintaan oli se, ettd olen itse joutunut hyvinkin
tummien vesien ldpi kahlaamaan oman tilanteeni kanssa
ja silloin ei saanut tamankaltaista apua. Olen ajatellut, et-
té kun olen itse empaattinen ihminen arkielamassa muuten-
kin ja haluan tarjota apuani muille miten vain voin, etta jos
pystyisi jonkun toisen taivalta helpottamaan. Etenkin alku-
vaihe kroonisesta kivusta karsivalle on monesti pahin ja ran-
kin, kun ei ole vield sopeutunut. Itse olen ehtinyt jo sopeu-
tumaan ja pystyn nyt olla tukena muille. Itsellani oli silloin
tuen tarvetta muttei sita ollut” jakaa Juha ajatuksistaan.

Sanoma lyhyesti ja ytimekkaasti on; yksin ei tarvitse jaa-
da, puheluasi odotetaan ja arvostetaan. ¢

TUKIPUHELIMEMME
PAIVYSTAVAT JOKA

VIIKKO!

TUKIPUHELIN
050 464 4333

tiistai & torstai klo 17-19
MIEHILTA MIEHILLE

TUKIPUHELIN
050 327 5396

Mmaanantai klo 18-20



aamulla muistanut syysta tai toisesta saataa laitetta paivan
touhuihin sopivaksi ja jossain vaiheessa havahtuu epata-
vallisen koviin kipuihin alaselan tai jalkojen osalta - pelkka
kaukosaatimella katsominen riittda toteamaan, etta ei ole
ihmekaan, jos stimulaattori on yoajan asetuksilla ja koko
paiva on tullut touhuttua laitteen ollessa niin sanotusti puo-
liteholla. Viimeistaan se aina muistuttaa itseani siita, etta lai-
te toimii kohdallani hyvin, kunhan vaan muistan aina laittaa
saadot kohdilleen.
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Hyvan arjen evaat -
ryhma yhteistyossa
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SELKAYDINSTIMULAATTORIN ASENNUKSESTA ON NYT
KULUNUT REILU NELJA VUOTTA. Piivaikian en ole asen-
nusta katunut, vaikkakaan heti asennuksen jalkeen ei tuntu-
nut silta, etta onpa kiva koje. Saatojen kohdilleen saaminen
ja kaukosaatimen kantaminen mukanaan vei luonnollises-
ti oman aikansa, mutta kun ndin jalkeenpdin ajattelen ku-
lunutta aikaa laitteen kanssa, saan olla onnellinen siita, et-
téa minun kohdallani stimulaattori toi toivotun tuloksen - se
mahdollistaa minulle lilkkkumisen, joka hermokipujen takia
laski melkoisen huonolle tasolle sairastumiseni jalkeen.

Se, ettd pystyn kuntouttamaan itseadni kivuttomammin ja
ajatukset ovat selkeampia ilman turhia laakkeita, luo uskoa
tulevaisuuteen ja nostaa mielialaa huomattavasti. Minun
kohdallani, kun suurimmaksi haasteeksi ladkkeiden koh-
dalla osoittautui toimimattomuus tai pahat sivuvaikutukset.
Itse sinnikkaasti kokeilin kaikki mahdolliset vaihtoehdot ja
variaatiot mita ladkarini minulle kokeiltavaksi kirjoitti, mut-
ta kun mikaan ei sopinut, niin laakarini ehdotti kokeiluun
selkaydinstimulaattoria.

Olin lukenut muutaman artikkelin, tutustunut laakarilta-
ni saamaan materiaaliin ja kuullut toisten kipupotilainen ko-
kemuksia, jotka osaltaan helpottivat paatostani stimulaat-
torin asennusta ajatellen. Lisadksi ldakarini selosti minulle

hyvinkin yksityiskohtaisesti, kuinka asennus tapahtuu ja mi-
ten sitten lahdetaan oikeita saatoja hakemaan, eli koin, etta
sain riittdvasti tietoa ja tukea paatoksen tekemiseen. Stimu-
laattorin asennukseen pdasin melko nopeasti ja se loi tun-
teen, etta kipuni oli otettu todesta.

Elama stimulaattorin kanssa tuntui alkuun haastavalta,
saadot olivat opettelun alla, leikkaus-/haavakivut tuntuivat
kovilta ja odotukset laitteen suhteen oli korkealla. Turhau-
tumiseltakaan ei alussa valttynyt ja mielessa kavi varmaan
useammankin kerran, etta olinkohan ihan hullu, kun tallai-
seen lahdin mukaan - onneksi kuitenkin sinnikkaasti menin
paivasta toiseen ja opin kayttamaan laitetta niin, ettd saan
siitd parhaan mahdollisen hyodyn itselleni. Talla hetkella
ajatus elamasta ilman stimulaattoria tuntuu pelottavalta ja
kivuliaalta.

Stimulaattori mahdollistaa minulle kivuttomamman ja
liikkkuvamman elaman - ilman sita en tieda milla asteella ki-
puni olisivat ja toisaalta ihan hyva niin. Taysin kivuttomaksi
en itsedni saa, mutta sitdpa en enaa pitkaan aikaan ole edes
haaveillut, vaan olen hyvaksynyt kipuni osana minua. Hy-
vaksymisen myota olen |6ytanyt elamastani paljon hyvaa ja
arjen touhutkin sujuvat jo omalla rutiinillaan.

Laitteen hyddyn muistaa muun muassa silloin, kun ei ole

Stimulaattori ei toki kaikille tuo samaa helpotusta, kuin it-
selleni. On kuitenkin muistettava, etta ilman kokeilua ei voi
tietda ja ainakin itse kannustan kipupotilaita kokeilemaan,
jos heille se tilaisuus eteen tuodaan. &

Selkadydinstimulaatiossa stimulaattori asennetaan jo-
ko paikallispuudutuksessa, yleisanestesiassa tai epi-
duraalipuudutuksessa selkdytimen ja luukanavan va-
liseen epiduraalitilaan. Laitteen patteri asennetaan
ihonalaiskudokseen vatsanpeitteisiin tai pakaroiden
alueelle. Laitteella stimuloidaan hermojuuria sahkai-
sesti ja potilas ohjaa stimulaattorin toimintaa itse kau-
kosaatimella.

Selkaydinstimulaattoria kaytetdadan yhtena hoito-
vaihtoehtona yleensa hermovauriokivuissa. Sen lahet-
tamilla sahkoimpulsseilla pyritdan syrjayttamaan ki-
puaistimuksen kulku aivoihin.

Ldhde: Suomen Kipu ry:n Menetelmid
lddkkeettomddn kivunhoitoon ja Kroonisen kivun
ensihoito -oppaat

Oletko kiinnostunut kuulemaan lisaa
selkdydinstimulaattorista ja sen toiminnasta kivun
hoidossa? Suomen Kipu ry jarjestaa 9.6.2021 klo
18-19 webinaarin, johon selkdydinstimulaattorista
tulee puhumaan ortopedian ja traumatologian
erikoislaakari Ville Puisto. Webinaarin lopussa on
aikaa myos osallistujien kysymyksille. Webinaari
jarjestetaan etayhteydella Microsoft Teams -alustalla.
Osallistuminen on ilmaista ja tilaisuus on kaikille
avoin: kipua itse sairastaville, heidan laheisilleen seka
ammattilaisille ja muille aiheesta kiinnostuneille. Jos
haluat osallistua webinaariin, ilmoittaudu laittamalla
sahkopostia osoitteeseen toimisto@suomenkipu.

fi. Ilmoittautuneet saavat ennen webinaaria
sahkopostiinsa linkin, josta tilaisuuteen paasee
osallistumaan.

Metropolian kanssa

Suomen Kipu ry ja Metropolia Ammattikorkeakoulu
toteuttavat yhteistydssa ryhmatoimintaa ikdanty-
neille. Ryhmatoiminta toteutuu 6 kertaa syksyn 2021
aikana Metropolia Ammattikorkeakoulun Myllypuron
kampuksella, oppimisymparisto HyMy-kylassa Hel-
singissa. Mikali syksylla on edelleen kokoontumis-
rajoituksia, toteutuu ryhma etayhteydelld. Ryhman
toteutuksesta vastaavat sosiaalialan, vanhustyon ja
toimintaterapian opiskelijat opettajiensa ohjaukses-
sa.

Ryhmaan otetaan ilmoittautumisjarjestyksessa
10-12 vapaaehtoista osallistujaa ja he yhdessa opis-
kelijoiden kanssa ideoivat ryhmakertojen sisaltoa.
Tavoitteena on tukea hyvaa ja omannakoista arkea,
jakaa kokemuksia vertaisten kanssa ja kukaties oppia
jotain uuttakin.

Osallistujilta keratdan myos palautetta ja koke-
muksia toiminnasta. Ryhmatoiminta on osallistujille
maksutonta.

Ryhma kokoontuu kuutena perakkaisena maanan-
taina klo 14-15.30 6.9. alkaen. Ilmottautumiset ryh-
maan 22.8. mennessa toimisto@suomenkipu.fi tai
045129 0707.

/17 Metropolia
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Kipu ja tyo kohtaavat -hanke alkaa

KUN KIPU JA TYO KOHTAAVAT, asiat eivit aina suju mutkit-
ta. Jatkuvalla kivulla on monia vaikutuksia, jotka voivat hei-
jastua myos tyohon: esimerkiksi muistihaasteita, vasymysta
tai vaikeuksia selvitad entiseen tapaan fyysisista tai istumis-
ta vaativista tyotehtavista. Mieleen voi nousta monia kysy-
myksia kivun ja tyon yhdistamisesta. Voinko jatkaa tyossani
kipujen kanssa? Onko olemassa tukikeinoja tai apuvalinei-
ta, jotka olisivat tilanteeseeni sopivia? Miten muut ovat sel-
vinneet? Kipua sairastava voi joutua pohtimaan esimerkiksi
alan vaihtamista, tyokavereiden tai tyonantajan suhtautu-
mista ja omaa jaksamistaan muuttuneessa tilanteessa. Oi-
keaa tietoa tukikeinoista tai kivuista voi olla hankalaa l0ytaa
ja voimavarat niiden etsimiseen olla vahissa.

Kaikkien kipua sairastavien tilanne ei mahdollista tyoela-
massa pysymista. On kuitenkin monia, joiden tydssdjaksa-
mista, tyossa pysymista tai tydohon paluuta olisi mahdollista
tukea esimerkiksi kivunhallintakeinoja vahvistamalla tai li-
saamalla seka erilaisilla tyon mukautuksilla ja apuvalineil-
|a. Naista tarvitsisivat lisaa tietoa kaikki kivun ja tyon kanssa
tekemissa olevat: kipua sairastavat, sosiaali- ja terveysalan
ammattilaiset seka tyonantaja- tai esihenkildasemassa ole-
vat.

Suomen Kipu ry:ssa on tiedostettu kipua sairastavien tyo-
eldamahaasteet. Kipuun ja tyohon liittyvasta toiminnasta ja
vaikuttamistyosta on myos esitetty yhdistykselle useita toi-
veita. Nyt Suomen Kipu ry on saanut STEAlta rahoituksen
kolmivuotiselle Kipu ja tyo kohtaavat —-hankkeelle vuosille
2021-2023, joten tdhan tarpeeseen pystytdan vastaamaan.
Kipu ja tyo -hanketta siirtyy toteuttamaan kaksi yhdistyksen
tyontekijaa, Heidi Krogell ja Jenni Tarhanen.

Hankkeen tarkoituksena on tukea kipua sairastavia loyta-
maan keinoja, joiden avulla tydelamassa olisi halutessaan
mahdollista pysya tai palata sinne. Sen lisaksi tavoitteena
on kouluttaa tyonantajia ja ammattilaisia kivuista ja niiden

huomioimisesta tyoelamassa. Hankkeessa tullaan jarjesta-
maan monipuolista toimintaa, esimerkiksi ryhmia, webinaa-
reja ja teemailtoja. Valtaosa hankkeen toiminnasta jarjeste-
taan verkon vilitykselld, jotta osallistuminen on mahdollista
ympdri Suomea mahdollisimman matalalla kynnyksella.
Tarkoituksena on paitsi tarjota tietoa kivuista seka kipujen ja
tyon yhdistamisestd, mutta myos vertaistukea tydelamassa
oleville kipua sairastaville. Hankkeen toiminnan sisaltdjen
suunnitteluun paasevat halutessaan mukaan he, joita asia
koskettaa ja ensimmaiset suunnittelutyopajat kipua sairas-
taville, tyonantajille/esihenkildille seka sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaisille tullaan jarjestamaan jo tana kesana.

Parhaassa tapauksessa tydelama voi tukea kipujen kans-
sa elamista. Tyollda on mahdollisuus esimerkiksi tuoda pai-
viin rakennetta ja sosiaalisia kontakteja, lisata merkityksel-
lisyyden ja tarpeellisuuden tunteita seka tuoda taloudellista
turvaa. My0s osalle kipua sairastavista tyo voisi olla voima-
vara, joten tehdaan yhdessa kipujen ja tyon kohtaamisesta
hieman mutkattomampaa. ¢

Kipu ja tyo kohtaavat -hankkeen toimintaa voit seurata
Suomen Kivun sosiaalisesta mediasta tai verkkosivuilta:
Verkkosivut: suomenkipu.fi

Facebook: Suomen Kipu ry

Instagram: suomenkipury

Hankkeeseen liittyvista asioista voit myos olla
yhteydessa:

Hankepaallikko Heidi Krogell:

045 117 3131, heidi.krogell@suomenkipu.fi
Hankeasiantuntija Jenni Tarhanen:

050 303 3221, jenni.tarhanen@suomenkipu.fi

Tulevaisuuden sote-
keskus -hanke

Vantaalla ja Keravalla kehitet&ddn sote-
palveluita yhdessd asiakkaiden ja
jarjestdjen kanssa.

VALTAKUNNALLISEEN SOTE-UUDISTUKSEEN liittyva kehit-
témistyo on tdydessa vauhdissa Vantaan ja Keravan alueel-
la. Vantaan ja Keravan yhteinen sote-uudistushanke on osa
valtakunnallista sote-kehittamistd, ja se toteutetaan vuosi-
na 2020-2022. Asiakkaalle sote-uudistus nayttaytyy saavu-
tettavampina ja vaikuttavampina sote-palveluina.

Sosiaali- ja terveyspalvelut ovat ldsna elamassamme vau-
vasta vaariin, neuvolasta arvokkaan ikaantymisen tukeen.
Sosiaali- ja terveyspalvelut koskettavat meita kaikkia ja
terveydenhoitajat, sosiaalityontekijat seka lukemattomat
muut ammattilaiset varmistavat, ettd meilla on hyva elaa ja
toteuttaa itseamme.

Sosiaali- ja terveyspalvelut eivat kuitenkaan ilmesty meil-
le itsestaan. Nykyisen hallituksen luotsaamassa sote-uudis-
tuksessa tavoitteena onkin mm. turvata yhdenvertaiset ja
laadukkaat sosiaali- ja terveyspalvelut koko Suomen alueel-
la ja parantaa palvelujen saatavuutta ja saavutettavuut-
ta. Vantaan ja Keravan sote-palveluita kehitetddn moniam-
matillisesti sekd monidanisesti. Palveluiden kehittamisessa
mukana ovat myos jarjestot, seurakunnat ja toki asiakkaat.

- Niin asukkaita, asiakkaita kuin jarjestoja ja kolmannen
sektorin toimijoitakin otetaan mukaan kehittamiseen, jot-
ta saadaan aikaan tasa-arvoisia, oikein kohdennettuja ja
vaikuttavia palveluita, kertoo erikoisasiantuntija Kati Fa-

W.SUOMENKIPU.FI

SEURAA, TIETOA JA
A - KOTISOHVALTA KASIN!

tustu etatoimintaamme

gerstrom. - Tarkoituksena tdssa hankkeessa on kehittda yh-
dessa. On tarkead saada kaikkien sotepalveluita kadyttavien
aani kuuluviin ja luoda palvelupolkuja myos jarjestojen ja
kolmannen sektorin kanssa. Osallisuus nakyy niin tyryhmi-
in osallistumisena, kyselyina kuin haastatteluina. Osallisuus
voi olla kertaluonteinen tai pysyva jasenyys tyoryhmassa
jonkun kehittdmisen teeman ymparilla.

Suomen Kipu ry:n toiminnanjohtaja Kaisa Hirn on muka-
na paljon palveluja kayttavien asiakkaiden vastaanottotoi-
minnan kehittamisty6téa pohtivassa tyoryhmassa. Toisena
jarjestojasenena tydoryhmassa on Vantaan mielenterveysyh-
distys Hyvat Tuulet ry.

- On hienoa, etta kehittdamishankkeeseen on kutsuttu mu-
kaan sote-alan ammattilaisten lisdaksi myos kansalaisjarjes-
toja, Hirn kiittaa. Potilaiden @anen kuuleminen jo varhaises-
savaiheessa toimintaa suunniteltaessa varmistaa palvelujen
laadukkuuden seka parhaan mahdollisen hoidon.

Sote-uudistusta valmisteltaessa Tulevaisuuden sote-kes-
kus -ohjelman ja palveluiden kehittamisen lisaksi painopis-
te on myo0s sote-palveluiden jarjestamisen rakenteellisessa
uudistuksessa. Toteutuessaan rakenneuudistus tarkoittaisi
sosiaali- ja terveyspalveluiden seka pelastustoimen jarjesta-
misvastuun siirtymista kunnilta uusille hyvinvointialueille.
Tata kirjoitettaessa lainsdaadantoa hyvinvointialueiden pe-
rustamisesta ei ole hyvaksytty, mutta Vantaa ja Kerava teke-
vat jo nyt yhteistyota valmistautuessaan mahdolliseen Van-
taa-Kerava-soteen. Mikali lainsaddanto hyvinvointialueiden
perustamisesta hyvaksytaan, kunnat varmistavat yhteistyol-
la sen, ettd palveluiden taso pysyy niin Vantaalla kuin Kera-
vallakin edelleen korkeana! @

Lisdtietoja:
Hankekonsultti Tiina Turkia
tiina.turkia@vantaa.fi
P.358 40532 7344




TEKSTI Sarah Young

Uneton anorektikko Seattlessa

Totuuden nimissd pitdd tunnustaa, etten kdrsi insomniasta, enkd ole sen paremmin
Seattlessakaan. Mutta anorektikko olen, taisteleva sellainen, aina valilld. Lisdksi

olen kipupotilas, joka luonnollisesti hankaloittaa yht&l6d. Anoreksiaa on
monenlaista, ainakin minun kasityskykyni ja ndkemyskantani mukaan. Sité

ei voida yksioikoisesti linkitt&d vain sen klassiseen ilmenemismuotoonsa,
laihduttamiseen, jota itse kutsun fyysiseksi anoreksiaksi. Enké& kehollinen
anoreksiakin voisi olla k&ypé& nimi. Mutta mindpd vaitan seksuaalisen
anoreksiankin olevan olemassa olevaa todellisuutta.

TIETENKIN VOIMME TARKASTELLA ANOREKSIAN KASI-
TETTA monelta sdrmilt. Itse en tayta glorifioitua alipainon
vaatimusta, olen niin lyhyt, etta painon olisi oltava niin ma-
tala, etta henki luultavasti lahtisi ennen sita. Koska en ole ali-
painoinen, ei anoreksiaanikaan koskaan ole otettu kiinnos-
tuksenkohteeksi missaan niista psykiatrisissa konteksteissa,
joissa olen pyorinyt lahes koko ikani. Ketdan ei ole kiinnos-
tanut. Suurin saavutus on ollut se, kun laakari totesi: "kylla
aikuisen naisen pitaisi painaa yli 50 kiloa!”. Mutta siihen se
jai. Plop -ja innostus lopahti. Seuraava potilas! Vakavammin
otettava.

Mielestani anoreksia on anoreksiaa, vaikkei alipainoa ole-
kaan. Henkinen tuska ja ruuan kanssa kamppailu, sotatila
sisalla. Jarki, joka pakottaa sydomaan. Tunne, joka tuput-
taa riisikakkudieettia. Tasapainoilu ndiden tilojen valil-

13, korvissa kehotukset "ota jarki kdteen”, "ole aikui-

nen”, "ajattele”. Syyllisyys huolesta, jonka aiheuttaa
laheisilleen, syyllisyys perustoiminnosta, syomises-
ta, yokotys, kun juuri on vetanyt sisaansa jotain ras-
vatonta/sokeritonta. Syyllisyys siita, ettei ole taytta-
nyt liilkuntakiintiotaan (sanomattakin lienee selvaa,
etta sen vaatimukset kasvavat...), syyllisyys itsensa
jatkuvasta syyllistamisesta.

On kuitenkin kiintoisaa, kuinka todesta ot-
tamattomia ldakarit osaavatkin olla. He tui-
jottavat tassd(kin) pyhdan BMI:hin eli
painoindeksiin. Lisaksi olen sisalla sys-
teemissa masennusdiagnoosilla ja
silla minua hoidetaan. Vaikka ma-
sennus ja syomishairiot muo-
dostavat hantaansa purevan
kaarmeen, jonka paa koh-
taa takapuolen ja syo
kaiken sen, mita siel-
ta tulee. Kumpikin oire-
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kimppu vahvistaa ja ruoskii
toinen toistaan. Alira-
vitsemuksen on jopa
katsottu aiheutta-

van masennus-

ta. Anorek-

siadiagnoosin saaneet ovat lahes
paasaantoisesti saaneet myos
masennusdiagnoosin. It-
se sairastuin tosin ensin ma-
sennukseen, mutta edellinen
tulikin l3hinnd kuriositeetin
vuoksi.
Aloitin  oman  syomis-
hairikdintini vuonna 1998.
Olen sen jalkeen ollut mo-
nen psykiatrin ja psykolo-
gin hoidossa. Nyt, 16 vuot-
ta myohemmin, minulla on
psykologi, joka on valmis
keskustelemaan aiheesta ja
kuuntelemaan tatda mielen-
terveyshistoriani vaihtoehtoista puolta, ei pelkastaan ma-
sennusta. Katsotaan, mihin se johtaa, silla rationaalinen
puoleni todellakin haluaisi irti tasta yhdesta helvetista. Mut-
ta se on kaikkea kuin yksinkertaista, silla syomishairiot ovat
vaikeita parantaa.

Kipu ja syémishdirio

Tama on paha yhtalo. Osaisikohan Einstein ratkaista taman?
Mina en osaa, olen yrittanyt vuosia. Mutta ainoa tydkalu pul-
mikoinnissani on ollut oma erittdin keskivertoinen alyni. Ki-
pu kuitenkin lisaa kierroksia sydmishairioon ja kehonkuvan
rapautumiseen, vaantymiseen. Kun koskee ja kroppa on ki-
puisa, sydmishairiomina huutaa omaa hirveaa huutoaan sii-
ta, ettei tati kykene ja jaksa heilua tarpeeksi lujaa. En saa
puristettua kehostani irti tarpeeksi kuumuutta polttamaan
pelottavia kaloreita pois. Kipu vaikeuttaa liikkumista, ha-
luaisin juosta, mutta pystyn kavelemaan. Haluaisin raakata
kroppaani darirajoille, saavuttaa jotain himoitsemaani tii-
viyttd, mutta kykenen vain laimeaan sitruunamehuun. Ta-
vallaan kipu on puolellani ja minua vastaan. Kiintoisa risti-
veto, sanoisin.

Laakkeet tekevat osansa. Itsellani on aina ollut onni puo-
lellani, silla en ole altis troppien aiheuttamalle lihomisel-
le. Koskaan en ole saanut niistd grammaakaan ylimaarais-
ta. Toisaalta, jos olisin, olisin tehnyt jotain harkitsematonta.
Mutta tasapainoon ladkkeet vaikuttavat ja hoipertelen jos-
kus kuin humalainen kevaan kimalainen, en voi harrastaa
mitaan, mika vaatii tasapainolta suuria. lhme kylla pyorai-
ly onnistuu, mutta ei kaupungissa. Tama johtuu siita, etta
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laakkeet vaikuttavat tasapainon ohella tarkkavaisuuteen ja
reaktionopeuteen. Kaupungissa akkitilanteet ovat mahdol-
lisia ja tarkkaavainen pitaa olla koko ajan, herpaantumatta.
Ja kipu asettaa omat ehtolauseensa myds pyordilylle...

Seksuaalinen anoreksia

Aloitinkin asken avautumisen laakkeista ja niiden vaikutuk-
sista. Minulle ne aiheuttavat myos taydellista kiinnostumat-
tomuutta seksuaalista kanssakdymista kohtaan ja valilla la-
maannuttavaa vasymysta. Se olisi samantekevaa, jos olisin
sinkku, mutta olen parisuhteessa. Tunnen valtavaa syylli-
syytta siita, ettd olen seksuaalisesti anorektinen. Kirjoitin ai-
kanaan tunnottomuudesta seksuaalisuuden kontekstissa,
mutta se ei oikeastaan ole yksinaan vastuullisena tekijana
tassa tapauksessa. Minulla on paallekkdin monta laaketta,
jotka voivat tappaa libidon. Ne ovat onnistuneet siina, nuoli
on lavistanyt seksuaalisuuden enkelin sydamen ja se makaa
jalkojeni juuressa kuolleena kuin kivi.

Tottahan toki kipu vaikuttaa asiaan myos, kun sattuu, ei
juuri innosta. Seksikaan. Yhdessa nama kaikki tekijat ovat
olleet fataaleja seksielamalleni. Taman alueen anorektinen
kayttaytyminen aiheuttaa henkista tuskaa minulle ja kump-
panilleni taatusti viela enemman. Myos syyllisyytta. Molem-
mille, toiselle siksi, ettei halua ja toiselle siksi, etta haluaa.
Olemme bunkkerissa sotatantereella.

Fyysinen anoreksia, ikuinen kehoepdilys ja oman kropan
pitdminen vastenmielisend, vaikuttaa sekin asiaan. En halua
paljastaa itsedni totaalisesti ja antautua virran vietavaksi, jos
koen olevani yok. Tama on monimutkainen rasypallo, joka
on solmussa itsensa kanssa, liilan moni asia vaikuttaa yhteen
asiaan. Tama asia on kuitenkin yksi ihmisen eldman perus-
pilari ja perustarve. Mika mina olen kieltdamaan sen kump-
paniltani? Mutta toisaalta, pitdisikd minun tehda jotain, jota
en halua, koska en halua? Mita oikeastaan pitaisi tehda? En
todellakaan tieda. Minulla ei ole vastauksia, ainoastaan ky-
symyksid. Kirjoitin tdman vain yhden ihmisen nakokulmas-
ta. Tama ei ole yleistettavissa.

En kuitenkaan moiti l[dakkeitani, silla ne kuitenkin pitavat
minua poissa sohvan syleilysta. Jos niita ei olisi, olisin luul-
tavasti toisten hoidettavissa oleva. Saan kiittaa laakkeitani
siitd, etta pystyn liikkkumaan ja kivut ovat edes kohtalaises-
ti kurissa. Maksan siita kovaa hintaa, tiedan. Mutta kaikella-
han nykyaan on hintansa. ¢

Julkaistu aiemmin Kipupuomi 3-2017 -numerossa.



TEKSTI Pirjo Hack

Tu “ I e n skolioosi, valilevyn pullistumat, nivelrikko ja selkdydinkana-
van ahtauman valinen kddenvaanto kivun maarasta laantu-

- - nut sen verran.
kl e h ku ro Ita Hieraisen silmiani, ei silld ettd rahmat ahtisi, vaan toisi-
naan kaihin harso sumentaa nakokenttda ja tuo haastetta
lisda paasta keittioon. Jalkapohjat tapailee lattiaa varovas-
KATSON LEMPITUOLINI SYOVEREISTA IKKUNAN NAKY- ti ja tunnustellen, onko jalkapohjissa tennispallot vai muu-

MAA. Aurinko laskee kuusien latvoja hipoen ja tuuli pélyt- ten vaan kipua, joka mahdollisesti estdisi astumasta lattial-
taa lunta kiehtovana kiehkuroina pellon pintaa pitkin. Lumi le. Onneksi IBS herdilee vasta kun kurniva vatsani on saanut
peittda pellon nurmen pintaa, vield paksulla kerroksellaan aamupuuron sisaansa. Minulla harvemmin on heti aamusta
ja kevat antaa vield odotuttaa itsedan taalla Keski-Suomen ripulia, olen kuitenkin ummetus painoitteinen.

pohjoisimmassa pitdjassa Pihtiputaan Kojolassa, ndin maa- Kissani; Monacon Albert eli Alpo vuan ja Komentaja Jus-
liskuun alkupaivina. tiina seuraavat tiukasti padseekd emanta ruokkimaan. Al-

Olen vapaaehtoinen vertaistukiryhman vastaa-
va/vetdja seka kipukroonikko. Siitd on reilu
vuosi, kun muutin Kojolaan ja aloin selvit-
tamaan, onko seudulla Suomen Kipu ry:n
vertaistukiryhmaa. Lahimmat olivat Jy-
vaskyla (180 km) tai Oulu (200 km) eli ai-
van liian kaukana. Nain pyorahtivat pyo-
rat kayntiin, kun otin yhteyttda Suomen
Kipuun. Korona kuitenkin sotki suunni-
telmat aloittamisesta, heti alkumetreilla
jouduin peruuttamaan jo huhtikuulle va-
raamani tapaamiset. Elokuussa Pihtiputaan
vertaistukiryhma tapasi ensimmaisen kerran

po on omasta mielestdaan nalkakuoleman partaalla
jo, kun emanta viela miettii, etta parjaako kepin
kanssa vai onko Rolls (rollaattori) otettava
kayttoon. Fysioterapeutin kanssa keskus-
telu oli antoisa, koska sain pitkaaikaislai-
naan Rollsin, wc-korokkeen ja Air Heelin -
jota en kuitenkaan pysty pitamaan.
Plantaarifaskiitti eli kantakalvon tuleh-
dus on jalkapohjan jannekalvon rappeu-
ma - joka osaa olla sitten jumalattoman
kipia, mutta jollain tapaa siihen kipuun tur-
tuu.
Oikein kivulias turta paiva kun sattuu, niin

ja minua jannitti suunnattomasti, onko mainonta uni on armelias kaveri, joka tainnuttaa.
tavoittanut kipukroonikoita. Oli ihanaa huomata, kuinka Mutta onneksi joukkoon mahtuu, ns. hyvia paivia ja
moni saapui paikalle. Vuodelle 2021 olin innoissani jo suun- naita hyvia paivia toivon jokaiselle kipukroonikolle.
nitellut, kerran kuukaudessa ryhmatapaamiset ja sopinut jo Kipu on kaveri jota pidan ystavana, vaikka en haluaisi-
kolmelle ensimmaiselle kerralle luennot. Pettymys oli suuri kaan. Mutta jos sen kieltda niin tuntuu kuin se tulisi jokai-
koska jouduin jalleen perumaan koronan takia kaiken. sen nurkan takaa, aina yhta yllattden ja todella kipeasti.
Nyt toivon tuulen kiehkuroiden vievan koronan mennes- N&in kun pidan kipuani ystavana, osaan lukea sita toisinaan
saan ja paasisimme eldmaan ilman koronaa. ja jopa pystyn ennakoimaan seka ottamaan sarkylaakkeen

ajoissa. En ikava kylla aina ja talloin ambulanssikyytikin on

Mina ja kipuni tullut tutuksi. Kerran lattialla maatessani ja ambulanssia

Ikina ei voi tietda mitéd aamu tuo tullessaan, kun ehtoolla odotellessa - minulla pyori mielessa vain

kroppansa oikaisee kovalla syynilld valitulle "Memory Air Wiskarin laulusta sanat "Lattianraosta terveiset ja tunneli

Foam” -patjalle, joka moottoriséngylla odottelee kutsuvana on kohta valmiina - nékyy jo valoa”. ¢

nukkujaa. Paasenko sangysta ylos ketterdna kuin nuorem-

pana tyttdsena? Ehei, se on unta vain. Kylld se on tunti va- Kirjoittaja on kipukroonikko ja Pihtiputaan

hintaan, kun selka antaa mydden ja siind ajassa on S-kierre vertaistukiryhmdn vastaava.
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Seuraa meita sosiaalisessa mediassa
ja verkkosivuillal

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity

facebook.com/SuomenKipuRy

@suomenkipury

youtube.com/SuomenKipury

suomenkipu.fi

Tule jaseneksi tai

aktiiviksi!

Suomen Kipu ry on valtakunnallinen, vuodesta 1992
toiminut voittoa tavoittelematon kipupotilaiden, heidan
[ahimmaistensd, hoitohenkilokunnan seka kipuasian
eteenpain viemisesta kiinnostuneiden etujarjesto.
Panostamme aluejaostojen seka vertaistukiryhmien

kehittamiseen. Tarjoamme tietoa ja tukea kaikille, joita
kipu koskettaa.

Yhdistyksen tehtavana on:

« Toimia kipupotilaan edunvalvojana

« Tukea kivuntutkimusta ja kuntoutustoimintaa
« Tiedottaa kipuun liittyvista asioista

« Kehittaa kivunhoidon vertaistukitoimintaa

Suomen Kipu ry pyrkii tukemaan kipupotilaiden ja
heidan laheistensa aktiivista elamaa ja tarjoamaan
heille usein puuttuvan sosiaalisen verkoston.
Jdsenetuna saa muun muassa Kipupuomi-lehden,
tukipuhelin- ja tukilinjapalvelut, tietoa kivusta,

sen hallinnasta ja hoitomuodoista, sahkdisen
keskustelupalstan seka alennuksia jasenetuliikkeista eri
puolilla maata.
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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 kipuihmisten kanssa. Vertaisryhmissa
puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan teemailtoja. Ryhmissa kay
kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myos kipuihmisen laheiset. Vetajat ovat Suomen
Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin kipuihmisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on maksutonta eika se edellyta Suomen
Kipu ry:n jasenyytta.

Koronaepidemian ja poikkeusolojen vuoksi vertaisryhmat kokoontuvat epasaannollisesti. Yhdistys noudattaa
viranomaisten ohjeita ja rajoituksia. Seuraa yhdistyksen verkkosivuja ja some-kanavia tuoreimman tiedon saamiseksi.
Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta. Valtakunnallinen etavertaistukiryhma kokoontuu joka
tiistai klo 18-19:30 Microsoft Teamsin valityksella.

Lisatietoja ritva.johansson@suomenkipu.fi

Nuorten etavertaistukiryhma tapaa parillisina viikkoina torstaisin klo 18-19:30 Microsoft Teamsin valityksella.
Lisatietoja unna.muikku@suomenkipu.fi
Tiedot webinaareista, teemailloista seka chateista l6ydat verkkosivuilta www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

ESPOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
espoo@suomenkipu.fi

HELSINKI

Aluevastaava, lisatietoja:

Arto Hannolin p. 050 090 6087
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA
Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmaénvetdja:

Hanna Pirinen
hollola@suomenkipu.fi

HAMEENLINNA
Aluevastaava, lisatietoja:
Simo Jalasto p. 040 830 9443
hameenlinna@suomenkipu.fi

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
iisalmi@suomenkipu.fi
Ryhmanvetdja:

Juha Juntunen p. 050 3540 556
iisalmi@suomenkipu.fi

IMATRA

Aluevastaava, lisétietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
imatra@suomenkipu.fi

JYVASKYLA

Aluevastaava, lisétietoja:

Soile Koponen p. 050 401 9610
jyvaskyla@suomenkipu.fi

KAARINA

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

KAJAANI

Aluevastaava:

Anja Eskelinen

(vapaalla 1.8.2021 asti)
Lisatietoja: Juha Helisten

p. 040 0383 688
Ryhmanvetdjat:

Paivi Maijanen p. 050 372 1040

Rauni Heikkinen p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi

KANKAAPAA

Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KEMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Tuija Lampiméki

p. 045122 9262
kemi@suomenkipu.fi

KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen

p. 044 5164256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589556
Ryhménvetéja:

Markku Luoto p. 040 4169908
kokkola@suomenkipu.fi

KUOPIO

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila p. 050 537 6601
kuopio@suomenkipu.fi

LAHTI

Aluevastaava, lisatietoja:
Ilja Anttila p. 046 810 6978
lahti@suomenkipu.fi

LAPPEENRANTA

Aluevastaava, lisatietoja:

Tapio Tiittanen

p. 045 841 8984 (ark. klo 12-20)
Ryhmaénvetdjat:

Tiia Koikkalainen p. 044 567 2572
tiia.koikkalainen@gmail.com
Maritta Taskinen p. 040 518 3641
maritta.taskinen@pp.inet.fi
lappeenranta@suomenkipu.fi

LOHJA

Aluevastaava, lisatietoja:

Jari Kuparinen p. 044 302 0010
lohja@suomenkipu.fi
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MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 0451395161
mikkeli@suomenkipu.fi

MUHOS

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Hurme p. 044 2432 525
muhos@suomenkipu.fi

MUURAME

Etsitddn uutta ryhmanvetdjaa.

NUMMELA

Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

NURMES
Aluevastaava, lisatietoja:
Tuuli Salo
nurmes@suomenkipu.fi

OULU

Aluevastaava, lisatietoja:
Pertti Latvala p. 045 636 0358
Ryhmanvetadjat:

Ville-Veikko Kovanen

p. 045357 1823

Juha Helisten p. 040 038 3688
oulu@suomenkipu.fi

PIHTIPUDAS
Aluevastaava, lisatietoja:
Pirjo Hack p 040 375 6080
Ryhmanvetadja:

Heidi Ala-Mutka
pihtipudas@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815
pori@suomenkipu.fi

PORVOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Aila Salmi
aila.salmi@hotmail.com
porvoo@suomenkipu.fi

SALO

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
Ryhmanvetdja:

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

SONKAJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kaija Luukkonen
sonkajarvi@suomenkipu.fi

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122
Ryhmanvetdja:

Sirpa Ryttyldinen
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

Aluevastaava, Lisatietoja:
Maarit Rintala p. 050 068 7093
Ryhmanvetdja:

Paivi Jalo
turku@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 831 9877
valkeakoski@suomenkipu.fi

VARKAUS

Aluevastaava, lisatietoja:
Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA

Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt p. 045 895 5295
Ryhmanvetdjat:

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

TUOTTEET

Paingone Plus -kipukyna 49

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

Tarjous voimassa toistaiseksi.
Tilaukset: toimisto@
suomenkipu.fi tai p. 045

129 0707. Tilausta varten
tarvitsemme etu- ja
sukunimesi, puhelinnumerosi,
toimitusosoitteen seka
tilausmadran. Tutustu laitteisiin
ja kayttorajoitteisiin osoitteessa
www.terveystekniikka.fi
Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat Neurosonicin
verkkokaupasta mobiilipatjojen

vuokrauksesta jasenalennuksen.

Alennuskoodilla: KIPU saa 50 €
alennuksen yhden kuukauden
mobiilipatjan vuokrajaksosta.
Korkeatehoinen mobiilipatja
400 €/kk (norm. 450 €/kk).
Normaalitehoinen 300 €/kk
(norm. 350 €/kk). Lisatietoja
www.neurosonic.fi

Ammattilaisen kipukirja.
VK-kustannus Oy:n kustantama
tietopaketti tarjoaa uusinta
tietoa kivun hoidosta ja sen
mekanismeista. Kirjoittajat ovat
Suomen johtavia ammattilaisia.
Monipuolinen teos palvelee
seka ammattilaisia etta
potilaita. Jdsenhinta 79,90

€ (norm. 93,80 €). Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU
tai sahkopostitse toimisto@
suomenkipu.fi. Merkitse
tilaukseen puhelinnumero,
osoite, tilausmaara seka tilaajan
syntymadaika. vk-kustannus.fi

Ladkekannabis -kirja, tiedetta
ja tosielaman tarinoita.
Kirjoittajina Marja Vihervaara
ja Aleksi Hupli, kustantaja
Basam Books. Kirjassa
kasitelladn kansainvalisen
kannabistutkimuksen
uusimpia loytoja. Jasenetu
-20% (norm. 32.90€). Tilaukset
verkkokaupasta koodilla KIPU.
www.basambooks.fi

HealingHOOK Komposiitti
Kipukoukku jasenhintaan -25
% verkkokaupasta ostettuna.
Alennuskoodi kivutta2021.
Tarjous voimassa vuoden 2021
loppuun. Lisdtietoja ja tilaukset
www.healinghook.fi/kauppa

Jasenedut

KAMPAAMO-
JA KOSMETOLOGIPALVELUT

Kampaamo Inga Savonkatu 32,
Varkaus p. 040 504 9055. 10 %
alennus yhdistyksen jasenille,
jasenkorttia nayttamalla.

UIMAHALLIT JA KYLPYLAT

Kempeleen virkistysuimala
Zimmar, Lehmikentantie 2,
Kempele. Sisaanpaasymaksu
5 € jasenkorttia nayttamalla.
Lisatietoja: www.kempele.fi/
vapaa-aika/liikuntapalvelut/
virkistysuimala-zimmari.html

Holiday Club. Ldhde lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-
asunto. Jasenille vahintaan 15 %
alennuksen seuraavista Holiday
Club -kohteista: Turun Caribia-
hotelli ja Villas-asunnot, Saimaa
hotelli, Villas- ja loma-asunnot,
Tampereen kylpyla, hotelli

ja loma-asunnot, Katinkulta
hotelli, Villas- ja loma-asunnot,
Kuusamon tropiikki hotelli,
Villas- ja loma-asunnot. Salla
hotelli ja loma-asunnot,
Saariselka hotelli ja loma-
asunnot

Loma-asuntokohteet: Airisto,
Calahonda, Rénnes, Ahtéri,
Hannunkivi, Punkaharju, Pyha,
Ruka, Pyhaniemi, Tahko, Himos,
Ellivuori ja Naantali

Hotellissa hintaan sisaltyvat
majoitus ja aamiaiset, loma- ja
Villas-asunnoissa pyyhkeet,
vuodevaatteet ja loppusiivous.
Loma- ja Villas-asunnoissa
minimimajoitus 2 vrk. Varaukset
www.holidayclub.fi tai p. 03 068
600, Varauskoodi: KIPU15

Kylpyldhotelli Eden,
Holstinsalmentie 29, Oulu.
Jasenkorttia nayttamalla:
Yksittéinen kylpylakaynti
aikuinen 12 € (norm. 18 €),
elakeldiset ja tyottomat 8

€ (norm. 12 €). Kylpyla on
avoinna joka paiva kello

10-21. Hyvinvointihinnasto:
Hoitojen listahinnasta -10 % (ei
fysioterapia). Varaukset: hoidot.
eden@sokoshotels.fi Lisétietoja:
www.sokoshotel.fi/oulu/eden/
hyvinvointipalvelut. Tarjous
voimassa vuoden 2021 loppuun
saakka.

FYSIKAALISET
HOITOLAITOKSET SEKA
LAAKARIKESKUKSET

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio,
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille

8 % alennus jasenkorttia
ndyttamalla fysioterapiasta ja
hieronnasta (ei koske laakarin
lahetteelld maarattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja: https://www.
lymfaterapiafixio.com/ ja p. 02
538 9444

Olarin Fysikaalinen
Hoitolaitos Oy Kuunsade 10
A, 02210 Espoo. 10 % alennus
kaikesta! Tarjontana mm.
apuvalineet, akupunktio,
lymfaterapia, kinesioteippaus,
fysioterapia ja paljon

muuta, [aakarin lahetteelld
KELA-korvaus. Lisdtietoja

ja nettiajanvaraus: www.
olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi
tai p. 010 666 3490.

INTO-terveys Hermannin
rantatie 2B, 6.krs, Helsinki.
toimisto@intoterveys.fi.
Ajanvaraus puhelimitse ma-pe
klo 08.00-15.45, p. ja WhatsApp:
050 464 5434. Jasenille 10 %
alennus kuntoutuspaketeista.

Fysioterapiakeskus Oiva
Jyvaskyla: IImarisenkatu 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
Keski-Suomen toimipisteissa
jasenille 10 %:n alennus
kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on
my06s mm. kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta. Lisatietoja:
http://fysioterapiaoiva.fi/

Loisto Terveys Kauppurienkatu
27, 4. krs, Oulu Ajanvaraus: p. 050
322 0049 tai www.loistoterveys.
fi. Jasenalennus: 15 % fysiatrian
erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden

hinnasta sisaltaen kaikki
fysioterapiapalvelut.

MUUT ALENNUKSET

Suolahuone Leppévaara
Harakantie 4, Espoo p. 044

279 7890, 18 €/ kerta jasenille
(norm 25 €) Vanha, hyvaksi
todettu suolahuonehoito

on luonnonmukainen
hoitomuoto, joka tuo helpotusta
hengitystieoireisiin, erilaisiin
iho-ongelmiin, parantaa
hapenottokykya ja vaikuttaa
positiivisesti unenlaatuun seka
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parantaa vastustuskykya.
Espoon Jalkaterapia Team
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo
Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus. Lisatietoja: www.
jalkaterapiateam.com/

Espoon Life-myymalat
Entresse ja Ainoa. Entresse,
Siltakatu 11, p. 09 855 2300.
Ainoa, Tapiolanaukio 4, p. 09
4557930 10 % alennus kaikista
tuotteista.

Life-myymala lisalmi 10 %
alennus magneettituotteista
jasenkorttia nayttamalla
lisalmen kauppahallin ja
Prisman liikkeista.

24h tee-se-itse verstas
Ideaverstas tarjoaa jasenille
kahden viikon kayton 40 € ja
kuukauden 80 € (norm 75/125
€). Sammonkatu 8 H, Lahti.
Lisatietoja: p. 040 548 5958, jyri.
somero@ideaverstas.fi

Ettonet on erikoistunut
apuvalineisiin ja
seniorikalusteisiin, kiireetonta
asiakaspalvelua unohtamatta.
Myymaléidemme yhteystiedot
www.ettonet.fi/myymalat/.
Verkkokauppamme palvelee
maanlaajuisesti.
Jasenetuna-10 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus
ei koske lahjakortteja eika jo
alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaloista
todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syottamalla
maksuosion “kupongin koodi”
-kenttdan sana SUOMENKIPU.

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan- tyokalu
kroonisesta kivusta karsiville
potilaille kiputapahtumien
kirjaukseen ja itsearviointiin.
Helppokayttoinen ja

luotettava tapa hallinnoida
kipukokemustasi. PainCARER
mobiilisovellus 20 %
alennuksella Suomen Kipu ry:n
jasenille. Alennuskoodi saatavilla
Suomen Kipu ry:lta. Lisatietoja:
Wwww.paincarer.com

Rukako Oy tarjoaa Suomen
Kipu ry:n jasenille ajalla 2.5 -
24.11.2021 olevista vahintaan 3
vrk varauksista -10% alennuksen
kokonaishinnasta. Tutustu
kohteisiin www.rukako.fi/on-line
/ majoituskohteet. Varaukset
sahkdpostitse info@rukako.fi



Kuulumisia Fimean

TEKSTI Kaisa Hirn

potilasneuvottelukunnasta

Fimean potilasneuvottelukunta kokoontui kolmannen ker-
ran 25.3. Neuvottelukuntaan kuuluu 15 jarjestéjasenta, mu-
kaan lukien Suomen Kipu ry. Tapaamisen aiheena olivat
laakinnalliset apuvalineet, niiden valvonta ja hyvaksymis-
prosessi sekd Suomessa ettd kansainvalisesti. Tarkastaja
Tuomo Aarnikka aloitti tapaamisen kertomalla, miten pro-
sessi ja valvonta etenee, sekd mita muutoksia on tapahtu-
nut, kun valvonta on siirtynyt Valviralta takaisin Fimeaan.

Erikoistutkija Mari Martikainen kertoi hyvin ajankohtai-
sesta aiheesta, eli koronavirusrokotteiden tuotannosta seka
rokote-erien valvonnasta. Martikainen kertoi myos erityyp-
pisten rokotteiden valmistamisesta seka niiden vaikutus-
mekanismeista. Aiheesta jatkoi lddketieteen tohtori Jukka
Sallinen, joka toimii Fimean Kliinis-farmakologisen yksikon
paallikkona. Han kertoi, miten koronavirusrokotteet saavat
myyntiluvan Euroopassa ja mita tiedamme niiden tehosta.
Rokotteet ovat ladkkeitd siind missa kaikki muutkin, joten
aihe sinalldan koskee kaikkia laakkeita. Pandemia on kui-
tenkin aiheuttanut erityiskysymyksia, jotka koskevat vain
koronarokotteita.

Vuoden 2020 aikana kdynnistyi tuhansia kliinisia COVID-19
rokote- ja [daketutkimuksia. Rokotteita ja ladkkeitd on kehi-

tetty pikavauhtia, ja uusia valmisteita on tulossa pian, mah-
dollisesti jo kesan aikana. Huomioitavaa on kuitenkin, etta
kaikki valmistajat eivat hae myyntilupaa Euroopasta, jol-
loin tuotetta ei saada kuluttajien kdyttoon. Koronavirusro-
kotteiden turvallisuudesta potilasneuvostolle kertoi anes-
tesiologian ja tehohoidon erikoisldadkari Maija Kaukonen,
joka tyoskentelee Fimeassa ylildakarina ja jaostopaallikko-
na. Laaketurvatoiminta tahtaa siihen, etta laakkeen hyodyt
ovat haittoja suuremmat vaestotasolla. Ladkeviranomainen
ei kuitenkaan voi ottaa kantaa siihen, miten toimitaan yksit-
taisen potilaan kohdalla, jolloin ratkaisu tehdaan potilasta
hoitavassa yksikossa. Hyodyt ja haitat punnitaan aina suh-
teessa muihin hoitovaihtoehtoihin ja hoitamatta jattami-
seen. Kaukonen kertoi ldadketurvaseurannasta, haittavaiku-
tusten raportoinnista seka siita, miten riskit suhteutetaan
hyétyihin, seka vaestotasolla etta yksilotasolla.

Keskustelu oli jalleen vilkasta ja asiantuntijoiden luen-
not erittdin laadukkaita ja informatiivisia! Kaikkien potilas-
neuvottelukunnan tapaamisten materiaalit [0ytyvat Fimean
verkkosivuilta osoitteesta https://www.fimea.fi/kehittami-
nen_ja_hta/potilasneuvottelukunta/tapaamiset
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Toimintaamme tukevat:

“TEMPUR OMRON

PAINETTA VAHENTAVAT PATJAT JA TYYNYT

GRUNENTHAL

NEUROSONIC" Terveys’rekniikka'.’

Kipujen portilla

jokaisena aamuna heraan
kipujenportille

portille joka on pakko avata
portille joka on vain minun itseni
avattava

avattava kiittaen vaikka se onkin
raskasta

Olen itse oman porttini vartia
kukaan muu ei seiso paikallani
mina maaraan avaanko portin
avaanko pienesti tai suuresti

Useinmiten haluan sita vain
raottaa

etta eivat toiset nakisi porttini
suuruutta

tai heikkoutta
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He eivat ymmarra miten raskasta
se on avata joka aamu ja tietaa
seisovansa

siina paivasta paivaan

Ristityin kdsin seison tanakin
aamuna

porttini vartijana

ja yritan kiittaa siita siunauksesta
jonka

se kuitenkin antaa
Ymmartamatta miksi?

Marja Pirinen
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CRJONIC

NEUROCRYOSTIMULATION
COLD TREATMENT TECHNIQUE



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.

'aCryonicMedicalFinland yCryonicFinland ‘@J cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



