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koumottava

— kansainvalinen kipukuukausi

MITA KIPUKUUKAUSI MEIL-
LE TARJOAA? Mahdollisuuden
tuoda esille muun muassa kroo-
nisen kivun vaikutuksia omaan
ja  laheistemme  elamaan,
terveydenhuollon ja kuntou-
tuksen tarvetta tai kivun tuomia
haasteita vaikkapa tyoelamassa
pysymiseen.

Krooninen kipu voi pahim-
millaan syrjayttaa potilaan ko-
konaan normaalista arjesta
- joutuu jadamaan pois tyoela-
mastd ja harrastuksista, ysta-
vyyssuhteet muuttuvat ja voi
tuntea itsensa hyvinkin hyodyt-
tomaksi ja vahempiarvoiseksi,
lisdksi muiden ihmisten arvos-
telu ja ihmettely pahentaa vain
tilannetta. Meidan onkin to-
della tarkeaa tuoda esille kroo-
nisen kivun vaikutuksia niin
yksilotasolla kuin yhteiskunnal-
lisestikin.

Kipukuukausi tarjoaa meille
kanavan, jolla saamme varmas-
ti tuotua kipua askeleen naky-
vammaksi ja helpommin lahes-

tyttdvammaksi. Itse kohtaan
paljon sitd, ettd kipua ei ymmar-
retd riittavasti - ei tiedetd miten
jatkuva krooninen kipu vaikut-
taa arkeen ja mita kaikkea lii-
tannaissairauksia tai rajoituksia
se tuo mukanaan. Himmastys-
ta on aiheuttanut myos se, kuin-
ka kalliiksi kivun hoito tulee po-
tilaalle, saati yhteiskunnalle.
Emme siis voi liikaa tuoda esille
millaista arkemme on ja miten
kaikki asiat eivat vain suju solju-
vasti eteenpdin byrokraattisen
viidakon keskella.

Meidan kaikkien kipukrooni-
koiden on erittdin tarkeaa muis-
taa pitda huolta omasta jaksa-
misestamme. Emme saa taipua
yhteiskunnan tuoman paineen
alla robottien tavoin eteenpdin
meneviksi luotijuniksi, vaan
meilld on oikeus olla sairaita
ja ottaa asiat astetta kevyem-
min. Se, etta osaamme sanoa
ei ja seista silti selka suorassa
ja ylpeina itsestdmme, ei aina
ole tdysin itsestdan selvaa, kun

kiusallinen

Wpﬁmkeva

Vertaistuki

rivhtovgpwista @ viblova

hipu ry Nivistavii

siteilevi

kohtaamme muiden ymparil-
ldmme olevien ihmettelya ja
kummastusta. Mutta maailma
muuttuu kylla, kun jaksamme
tarpeeksi asioita tuoda esille -
on vaan uskottava, etta kaikki
se tiedon jakaminen mita vuo-
sien saatossa teemme tuottaa
vield hedelmaa ja saamme jo-
ku paiva olla kipukroonikoita il-
man kummempaa erittelya tai
ihmettelya.

Jakakaa eteenpdin tietoa
kroonisesta kivusta ja tuokaa
ihmisten tietoisuuteen mita ar-
ki jatkuvien kipujen kanssa on.
Vain kertomalla ja kertaamal-
la saamme asioita eteenpain ja
asenteita muuttumaan - nain
ainakin mina uskon ja luotan.

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja

Sairaan haastava kesa

HYVAT KIPUTOVERIT! Kirjoittaessani tata artikkelia, mennaan jo pitkalld heindkuun
puolella. Kuten minulla on tapana, kierratan paljon ajatuksia paassani. Tallainen on
mukavaa aivojumppaa, ainakin omasta mielestani.

Niin kuin joka ikinen vuosi, ovat useimmat suomalaisista toivoneet lamminta ja
vahasateista kesaa.

Vanha sanonta kuuluu: Onni yksilld, kesa kaikilla. Ainakin minuun tdma sanonta
sopii "kuin sormi nendan”, ndin vapaasti sanottuna. Padasia on se, ettd vuodenaika
on nimeltdan kesa.

Sairauksieni kanssa en kykene nauttimaan jatkuvasta helteesta ja kirkkaasta pai-
vanpaisteesta, paan kivut aktivoituvat tuolloin korkeammalle tasolle. Kaipaan mal-
tillisempia ilmoja, sellaisia mitkad antavat mahdollisuuden myds minulle nauttia ela-
mastadni. Useimmat meista paan kivuista karsivista kipukroonikoista kokevat pitkat
hellejaksot enneminkin kirouksena kuin siunauksena. Pilviset hetket ja ukkoskuurot
ovat kuin vastaus ylakerrasta, minun toiveisiini.

KORONA-AIKA ON MUUTTANUT ELAMAAMME. Aikamme ihmiset, varsinkaan niin
sanotuissa "korkean kulttuurin maissa”, ovat pitédneet moniakin asioita itsestaan-
selvyyksina. Nykytilanne maailmassamme on muistutus siita, jalleen kerran, ettei
hyvinvoinnissa ja elamassa ole itsestaanselvyyksia. Meilla on vain yksi elaman
mittainen taival ja tuo aika on rajallinen. Aika minka saamme, on hyva kayttaa
elamiseen, eikda murheiden mutusteluun.

Usein sanotaan eldkeldisella olevan aikaa ja tuon lisana lisaa aikaa. Minuun
ainakaan tuo ei sanonnan varsinaisessa merkityksessa pade. Niita hetkia,
mitka olen suunnitellut jo etukateen, tulee muiden asioiden lisdksi kiusaa-
maan se virallinen puoli, mikd ei vanhassa elamassani kuulunut jokaiseen
hetkeen.

Varsinkin tana kesana on se aika, kun hoitava taho on havahtunut siihen,
etta kesan voi peruuttaa sairailta, erityisesti sairaselakelaisilta.

Useille meistd, kuten minullekin, kesdan kuukaudet ovat ainoaa aikaa,
milloin voin lahted sananmukaisesti korpeen. Tarkoitukseni on saada ir-
tiotto sairaan ihmisen arjesta. En nde tarkoituksenmukaisena tehda
satojen kilometrien matkaa maksimissaan tunnin kestoisen ladka-
riajan vuoksi. Kun tapaaminen on ohitse, taas takaisin toi-
seen suuntaan, maaranpaan kohteena on aamun
lahtopaikka.

Ladkariaikoja olen siirtényt syksyn puo-
lelle, molemmat rokotukset on kayty hoita-

massa, muutamat kiputreffit sovittu itdiseen ARTO HANNOLIN
loma-Suomeen, ty6 ja huvi on tasapainoiltu Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n
ja yhdistetty maltillisesti. aluekoordinaattori.
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TEKSTI Katja Padkkénen

Kokemustoimijat antavat
ammattilaisille uutta ymmarrysta

Kokemustoimijat ovat vapaaehtoisia, Kokemustoimintaverkoston ja siihen kuuluvien
jarjestdjen kouluttamia tiedonjakaijia, jotka pyrkivat lisdédmadn eri alojen ammattilaisten
ja opiskelijoiden kaytadnndn tietdmystd kokemustiedon avulla. Suomen Kivun ja muiden
jarjestdjen kokemustoimijat ovat mukana monenlaisissa tilanteissa — luennoimassa
luokkahuoneissa, kertomassa kokemuksistaan Teamsin vdlitykselld ja kehittdmdassé

palveluita asiakaslédhtdisyyden lisdmiseksi.

KOKEMUSTOIMIJOILLA ON TAUSTALLAAN jokin haastava
elamankokemus, pitkaaikaissairaus, vamma tai kokemus
sairastuneen ihmisen laheisena eldmisestda. Oman tarinan-
sa kautta kokemustoimijat valittavat kokemustietoa ihmi-
sille, joilla paasaantoisesti ei vastaavanlaista henkilokoh-
taista kokemusta sairaudesta tai vammasta ole. Sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset ja opiskelijat saavat kokemustoi-
mijoita kuullessaan mahdollisuuden peilata opinnoissa ker-
ryttdmaansa teoreettista tietoa ja sen kautta saatua nako-
kulmaa kaytannon kokemuksiin sairauksista ja vammoista.
Kokemustoiminnan tavoitteena on, etta vapaaehtoisten va-
littamaa kokemuksellista tietoa hyodynnettaisiin sosiaali-
ja terveyspalveluiden suunnittelussa, kehittamisessa ja to-
teuttamisessa.

Suomen Kivun kokemustoimijat voivat kokemustoimijan
keikoillaan kertoa esimerkiksi kroonisesta kivustaan ja sen
kanssa elamisesta seka erilaisista selviytymisen keinoista
ja avunsaamisen mahdollisuuksista. Joillain heista on usei-
ta sairauksia tai vammoja, ja siksi heilla on arvokasta koke-
mustietoa tilanteista, joissa ihminen elda arkeaan ja etsii
ratkaisukeinoja monen eri diagnoosin aiheuttamiin haastei-
siin yhta aikaa. Paaset lukemaan lisaa viidesta Suomen Ki-
vun kokemustoimijasta taman lehden sivuilta.

Kokemustietoon perustuva asiantuntijuus

Henkilokohtainen kokemus ja asiantuntijuus asetetaan arki-
keskusteluissa usein vastakkain. Kokemustoimijan tehtavas-
sa nama kaksi kuitenkin yhdistyvat - elamankokemuksen
myota kehittyneet tiedot ja taidot otetaan kokemustoimi-
jan peruskoulutuksessa haltuun, ja niita yhteen kokoamal-
la voidaan saavuttaa kokonaisvaltaista ja laaja-alaista tietoa
autetuksi tulemisesta ja selviytymisesta. Kokemukseen pe-
rustuva konkreettinen asiantuntijuus voi auttaa myos uu-
sien ratkaisujen kehittamisessa kdaytannon ongelmiin. Ta-
man myota kokemustoimijoiden valittama kokemustieto
voi muokata ja laajentaa myos ammattilaisten osaamista ja
asiantuntijuutta.

Kokemus ei kuitenkaan viela itsessaan tarkoita kokemus-
tietoa. Kokemus on aina henkilokohtainen ja subjektiivinen,
ja kokemustiedoksi se muotoutuu vasta, kun sita on eritelty,

arvioitu ja perusteltu. Kokemustoimijan peruskoulutus an-
taa valmiudet kokemustiedon muodostamiseen seka koe-
tun laajempaan ymmartamiseen ja sanoiksi pukemiseen.
Koulutus mahdollistaa myds oppimisen toisten kokemustoi-
mijoiden ydinkokemuksista ja antaa tyokaluja vuorovaiku-
tukseen eri jarjestojen ja paatoksentekijoiden kanssa. Koke-
mustoimijoiksi kouluttautuneilla ihmisilla on aina takanaan
myos oman jarjestonsa tuki.

Kokemustoimijan tehtavdit

Kokemustoimijan peruskoulutuksen suorittaneet ihmiset
voivat toimia esimerkiksi sairaaloissa, oppilaitoksissa tai
palvelualojen yrityksissd monenlaisissa eri tehtavissa. He
voivat esimerkiksi puhua kokemuksistaan erilaisissa tilai-
suuksissa ja tapahtumissa, antaa haastatteluja, kirjoittaa
blogia, osallistua uudenlaisen toiminnan suunnitteluun ja
olla mukana sosiaali- ja terveysalan henkiloston koulutta-
misessa.

Kehittaja-vaikuttaja -jatkokoulutuksen kayneillda koke-
mustoimijoilla on valmiuksia myds vaativimpiin kehittami-
sen tehtaviin. Kokemustoimijoiden ja ammattilaisten yh-
dessa tekema kehittamistyo on keskeisessa roolissa, kun
tulevaisuuden terveydenhuoltoa muovataan asiakaslahtoi-
sempaan suuntaan. Kun kokemustoimijat otetaan asiakkai-
den edustajina kehittamistyohon mukaan aivan alusta asti,
loydetaan toimivampia ratkaisuja ja samalla saastetaan am-
mattilaisten tyotunteja. Kokemustoimijoilla on tarkea rooli
olla muistuttamassa terveydenhuollon asiantuntijoita siita,
etta asiakkaat usein tietavat omasta sairaudestaan ja vam-
mastaan enemman kuin yksittdiset alan ammattilaiset.

Kroonisesta kivusta kertovia kokemustoimijoita voi pyy-
taa puhumaan erilaisiin tilaisuuksiin, tapahtumiin ja kou-
lutuksiin Kokemustoimintaverkoston yllapitaman Koke-
muspankin kautta tai olemalla yhteydessa Suomen Kivun
toimistoon. Kokemustoimintaverkostolla ei ole palkkiosuo-
situsta, mutta organisaatioilla on usein omat linjauksensa
palkkion maksamisesta. Mahdollisten matkakulujen ja mui-
den kustannusten korvaaminen on kuitenkin perusedelly-
tys. Kuluista ja korvauksista voi sopia suoraan kokemustoi-
mijan kanssa. ¢ '

Léhteet:
https://kokemustoimintaverkosto.fi/
Viitattu 23.7.2021.
Kettunen T & Kasila K. (toim) 2021.
Kokemustieto yhteiskehittdmisessd - hyppy
asiakasldhtoisyyteen terveyspalveluissa.
Saatavilla myés verkkojulkaisuna: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-8543-1. Viitattu 23.7.2021.

KIPUPUOMI 3/2021



Pertti Latvalasta tuli kokemustoimija, kun han suoritti pe-
ruskoulutuksen vuonna 2017. Myohemmin han kouluttautui
viela lisaa kdydessaan kehittdja-vaikuttaja -jatkokoulutuk-
sen vuonna 2019. Vaikka Pertti oli periaatteessa tehnyt koke-
mustoimintakeikkoja jo ennen koulutusten suorittamistakin,
koki han ne hyviksi ja hyodyllisiksi. Niissa opeteltiin, miten
missakin tilanteessa toimitaan, ja samalla tarjoutui mahdol-
lisuus my6s muilta koulutukseen osallistujilta oppimiseen
omia keikkoja varten.

Kokemustoimijana Pertti on aina otettu vastaan avoimesti
ja uteliaasti sielld, minne hanet milloinkin on kutsuttu. Erityi-
sesti Pertille on jaanyt mieleen keikka fysioterapeuttien jat-
kokoulutuksessa, jonne hanet oli kutsuttu puhumaan vartin
ajaksi. Kuulijoilla oli niin paljon kysymyksia ja kommentteja,
ettd esiintyminen ”"vahan” venahti - kahden ja puolen tun-
nin paasta oli lopulta aivan pakko lahtea porukalla syomaan.

Esiintymistilanteiden lisaksi Pertti on paassyt kokemus-
toimijana mukaan vaikuttamaan my6s muilla tavoilla. Han
on toiminut monissa tyoryhmissa, joissa kehitetdan koke-
mustoimintaan liittyvia kaytantoja, esimerkiksi Vaikutta-
vaa kokemustoimintaa Pohjanmaalla -hankkeessa. Vuonna

Kirsi Brandt on 48-vuotias kokemustoimija, ja han asuu Yli-
vieskassa. Avopuolisonsa kanssa hanella on viisi aikuista las-
ta ja pieni Jedi-koira. Kirsin arki ja elama muuttuivat radi-
kaalisti tapaturmassa vuonna 2016. Tuolloin
hanen nilkkansa kummatkin luut katkesi-
vat ja takakolmio irtosi. Kirsille jai ta-
paturmasta CRPS. My6hemmin on
diagnosoitu myo6s akustikusneu-
rinooma, hyvalaatuinen aivokas-
vain ja selassa seka niskassa rap-
peumasairaus.
Vapaaehtoistoimintaan  mu-
kaan lahtemista Kirsi pohti jo seit-
seman vuotta sitten muuttaessaan
Ylivieskaan. Vapaaehtoisty6 oli ha-
nelle jo ennestaan tuttua, ja talla ker-
taa han [Oysi tiensa vapaaehtoiseksi saa-
tuaan tapaturman jalkeen paljon kuntoutusta
jamoniammatillista apua. Talla hetkella Kirsi toimii paitsi ko-
kemustoimijana, myds Suomen Kivun aluevastaavana seka
Kalajokilaakson Reumayhdistyksen puheenjohtajana.

2019 Pertti oli mukana QOulun yliopis-
tollisen sairaalan inDemand-hank-
keessa, jossa kehitettiin mobiili-
sovellus kivun seurantaan OYS:n
ammattilaisten, yrittdjien ja ko-
kemustoimijoiden yhteistyona.
Projekti oli erittdin palkitseva ja
mielenkiintoinen, ja se saa jat-

koa ensi vuonna.

Persoonallisuus,  omannakoi-
syys ja rehellisyys ovat Pertin mu-
kaan tarkeita asioita hanen tehdessaan
kokemustoimijan keikkoja. Oman tarinan
kertominen vaatii sita, etta on itse ehtinyt kasitella asian ja
on sinut sen kanssa. Samaan aikaan kokemustoiminta on va-
paaehtoiselle itselleenkin antoisaa.

Pertti katsoo luottavaisesti myos tulevaisuuteen: “Koke-
mustoiminnalla on iso tulevaisuus edessdan ns. kolmannen
sektorin toimijana.”

Kirsi kavi kokemustoimijan peruskoulutuksen Raudasky-
[an Kristillisella opistolla vuosi sitten. Han oli tehnyt keikko-
ja jo ennen koulutustakin, mutta sai sielta lisda varmuutta ja
vinkkeja. Kirsi on ollut POPsote-hankkeen suunnitteluryh-
massa mukana kokemusasiantuntijana, ja han on pitanyt
luentoja kouluilla ja puhunut jarjestoille etayhteyksien va-
lityksella. Kirsin mukaan kokemustoimijan pitaa olla sinut
sairauksiensa kanssa, osallistuva ja ulospdinsuuntautuva.
Muuntautumiskyvysta on etua omasta kokemuksesta puhut-
taessa. Jokainen on oman tarinansa ammattilainen.

Kokemustoimijan keikkojen tekeminen ja vapaaehtoisty6
ovat antaneet Kirsille paljon: "Moni voi ajatella, ettd annan
paljon vapaaehtoistyblle, mutta mielestani saan enemman
kuin annan. Opin jarjestelykykya, padsen sisaan sosiaali- ja
terveysalan maailmaan ilman, ettd olen hoitotydssa, johon
on kaytava koulutus ja oltava terve. Voin vaikuttaa mahdolli-
sesti tapaturmassa loukkaantuneiden hoitoon ja kuntoutuk-
seen. Osallistua ennaltaehkaisevaan tyohon. Olla vertaistu-
kena sita tarvitseville. Saan olla osana jotakin todella tarkeaa
ja tapaan uusia ihmisia.”

Ville-Veikko Kovanen on toiminut Suomen Kivun vapaa-
ehtoisena kokemustoimijana vuodesta 2014 lahtien, ja han
on vuosien varrella tehnyt ainakin pari-kolmesataa keikkaa
Oulun alueella. Ville-Veikon perustarina kokemustoimija-
na liittyy kipuun ja mieleen, ja sen lisaksi han on puhunut
esimerkiksi kriiseista selviytymisestd seka vanhemmuudes-
ta kipua sairastavana ja mielenterveyskuntoutujana. Usein
Ville-Veikko on paattanyt esityksensa neljaan muistetta-
vaan asiaan - laakkeet, ammattiapu, perhe ja lahipiiri seka
vertaistuki. Vaikka Ville-Veikko onkin tehnyt lukemattoman
maaran keikkoja kokemustoimijana erilaisissa tilanteissa,
ovat ne kaikki olleet hanelle kokemuksina erilaisia ja ai-
nutkertaisia. Yleiso vaihtuu joka kerta, ja siksi han saa aina
kuulijoiltaan vastattavakseen myds uudenlaisia kysymyk-
sid. Ville-Veikon kokemustoimijakeikoille yhteista on ollut
se, ettd ne kaikki ovat olleet positiivisia kokemuksia: "Minut
on aina otettu kokemustoimijana vastaan hyvin, tasavertai-
sena ammattilaisten rinnalla.” Ville-Veikon esiintymistavak-
si on valikoitunut mies ja aani - diaesityksille ja muulle ei
ole ollut tarvetta.
Ville-Veikon mukaan kokemustoiminta on auttanut sel-
kiyttamaan omaa tarinaa ja omaa oloa,
ja se on kaikkiaan antanut selvasti
enemman kuin mitd se on ottanut.
Tiettyja reunaehtoja kokemus-
toimijana toimimiseen kuiten-
kin on hanen mielestdan ole-
massa. Kokemustoiminta eiole
kokemustoimijalle  terapiaa,
vaikka siind omaa tarinaansa
’ tuleekin kayneeksi lapi yha uu-
) delleen: "Kokemustoimijan pitaa
b olla oman sairauden kanssa sujut,
koska siita kertoessaan repii sielun-
sa auki.” Vapaaehtoistyosta kokemustoi-
mijana kiinnostuneita ihmisid Ville-Veikko kannustaa lah-
temaan rohkeasti kokeilemaan. Jo koulutuksen aikana
nakee, onko kokemustoiminta oma juttu vai ei.

Susanna Kovasin asuu Imatralla ja on valmistunut Ete-
la-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin koulutuksesta koke-
musasiantuntijaksi vuonna 2018. Han kiertad maakuntaa
ja Suomea kertomassa tarinaansa opaskoiransa Fiksun
kanssa. Susannan kokemusasiantunti-

jakeikoilla Fiksu onkin vetonaula,
joka herattaa paljon mielenkiin-
toa.

Susanna on ollut lahes so-
kea siitd asti, kun hanelle
tehtiin ensimmainen paa-
leikkaus 9-vuotiaana. Leik-
kauksen myota alkoivat
krooniset kivut. Kokemus-
toiminnasta Susanna kiinnos-
tui vertaistuen pohjalta. Eksoten
tyontekija kysyi hanelta, kiinnostaisiko
koulutus, ja sehan kiinnosti!

Kokemusasiantuntijuudessa Susannalle olennaisinta
on muiden auttaminen oman elamantarinan kautta. En-
nen koronaa han teki keikkoja kerran tai pari kuussa, ja
hanelle ehti kertya muutamia vakipaikkojakin, johon han-
ta kutsuttiin. Koronapandemian aikana Susanna on teh-
nyt keikkoja noin kerran kahdessa kuukaudessa Teamsin
valityksella. Tilanteesta rijppumatta Susanna on kokemus-
asiantuntijana saanut aina ldmpiman vastaanoton.

Kokemusasiantuntijana Susanna puhuu mielelldan
esimerkiksi siitd, mita krooninen kipu tarkoittaa, miten se
vaikuttaa kipuilijan ja ldheisten arkeen ja mista siihen saa
apua ja tukea. Han kertoo my6s nakdvammaisen kohtaa-
miseen ja arjessa selviytymiseen liittyvista asioista, ete-
nevien sairauksien kanssa parjaamisestd, vammaispalve-
lun tarjoamasta avusta, omaishoitajana toimimisesta ja
monista muista kysymyksista.

Susannan elamaa kivun kanssa voi seurata myds ha-
nen Facebookista l0ytyvan bloginsa valityksella: face-
book.com/suskikok.

Kokemusasiantuntijaesittelyt

Juha Helistenin tie kokemustoimijak-
si alkoi jo vuonna 2004. Tuolloin kipu-
polin ladkari sanoi, ettd Juhan kan-
nattaisi elamantarinansa myota alkaa
kokemuskouluttajaksi. Asia pyori mie-
lessa siita lahtien ja vuonna 2017 Ju-
ha lahti ensimmaisiin kokemustoimi-
jakoulutuksiinsa. Sen jalkeen han on
kouluttautunut laajasti ja suorittanut
esimerkiksi vaikuttaja-kehittdja -jat-
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kokoulutuksen. Koulutuksista on ollut
hyotya niin kokemustoimijakeikoilla
kuin muissakin vapaaehtoistehtavissa,
silld ne ovat antaneet evaita oman ela-
mantarinan jdsentamiseen ja muiden
ihmisten kohtaamiseen.
Kokemustoimijana Juhaa motivoi ha-
nen oma taustansa ja kokemus vapaa-
ehtoisen auttamistyon merkityksesta.
Leikkauksessa sattuneen hoitovirheen

myota alkaneet kivut aiheuttivat Juhan
elamassa radikaalin muutoksen, min-
kda myota han kahlasi pitkaan syvissa
vesissd. Muutos kohti parempaa [0ytyi
lopulta vertaistukiryhmasta Oulusta.
Kokemus vertaisten tarjoaman tuen ja
avun saamisesta on saanut aikaan sen,
ettd Juha haluaa itsekin auttaa muita:
"Pyrin vaikuttamaan asioihin niin, ettei
toisten tarvitsisi kdyda samankaltaisia

Lue lisé& kokemusasiantuntijoista suomenkipu fi.

karikoita lapi.”

Juha on tehnyt keikkoja seka perin-
teisesti paikan paalla Oulun, Kajaanin
ja Raahen seuduilla ettd etdyhteyksi-
en valityksella. Lisdaksi han on ollut ko-
kemustoimijan roolissa mukana kar-
toittamassa erityissairaanhoidosta
perusterveydenhuollon piiriin  siirty-
misen ongelmakohtia. Kokemustoimi-
jakeikat ovat olleet Juhalle antoisia.

Joukkoon on mahtunut erilaisia tilan-
teita, ja siksi olennaista onkin ollut val-
mistautua jokaiseen keikkaan huolelli-
sesti. Pelkan perustarinan esittaminen
ei riitd, vaan kuulijoiden [dhtokohdat on
otettava huomioon. Juhalla on halu vai-
kuttaa myos hoitohenkilokunnan asen-
teisiin. "Lahtokohta ei saisi koskaan olla
se, ettd kipua sairastavan tilanteeseen
suhtaudutaan epaillen”, han sanoo.
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‘PITKITTYNYT KIPU JA
SEKSUAALISUUS -
NAUTINTO OSANA EI.AMAA

»PITKITTYNYT KIPU JA SEKSUAALISUUS - NAUTINTO OSANA ELAMAA” on
uusi syksylla julkaistava opas, joka tuotetaan Suomen Kipu ry:n ja Henna Kek-
kosen kokoaman kirjoitustiimin yhteistyéna. Opas julkaistaan vuoden 2021
syksylla e-oppaana ja opas tulee olemaan ilmaiseksi ladattavissa. Taman uu-
den oppaan tarkoituksena on valittaa tietoa ja kokemuksia kaikille, joita aihe
kiinnostaa. Sen tavoitteena on my0s auttaa sosiaali- ja terveysalan ammatti-
laisia seksuaalisuuden puheeksi otossa ja huomioinnissa osana kuntoutus- ja

hoitotyota.

Oppaan sisallon suunnittelun tueksi toteutettiin verkkokysely kevaalla 2021,
jossa kartoitettiin seka kroonista kipua kokevien ihmisten, heidan laheistensa
seka sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten ajatuksia ja kokemuksia aiheeseen
liittyen. Kyselyn tarkoituksena oli ensisijaisesti saada selville, mita tietoa ihmi-
set kaipaavat tulevaan oppaaseen ja mita ajatuksia aihe herattaa heissa. Kyse-
lyyn tuli vastauksia kahden viikon aikana yhteensa 98 kappaletta ja olemme
kiitollisia kaikista ndista! Haluamme tassa tekstissa lyhyesti esitelld, mita vas-

tauksia saimme kyselyyn.

“Kosketusaistimuksen
vddristyminen/tunnottomuus,
dkkindiset kipurdjéhdykset ja sen
vaikutus seksuaaliseen tilanteeseen,
toive, ettd kumppani uskaltaisi
koskea myds kipukohdasta”

“Lisddntynyt kipu seksin jéilkeen”
"Aistiyliherkkyydet”
"Yhdyntdkipu”
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KYSELYN TULOKSET

Kyselyssa kartoitettiin yhdella kysy-
mykselld, milla tavoin kipu oli seksuaa-
lisuuteen vaikuttanut. 82,4 prosenttia
vastaajista nimesi vasymyksen suurim-
maksi seksuaalisuuteen vaikuttavak-
si asiaksi. Vastaajat pystyivat valitse-
maan useamman vaikuttavan asian ja
tulokset olivat seuraavat:

o Haluttomuus 77 %
« Mielialan vaikutus
seksuaalisuuteen 77 %

PITKITTYNYT KIPU
JA SEKSUAALISUUS

P Henna Kekkanen

Paivi Heinanen
Tiina Manninen
Kira Saliminen
Maija lkonen

o Seksin toiminnallinen
toteuttaminen (esim. asennot,
erektiohairio, orgasmin vaikeus)
71,6 %

o Laakkeiden vaikutus
seksuaalisuuteen 67,5 %

« Seksin aikana lisdantyvat kivut
51,3%

+ Kosketuksen pelko tai
epavarmuus 43,2 %

« Kommunikaatiovaikeudet
kumppanin kanssa 29,7 %

SEKSUAALISUUDESTA
KESKUSTELU

Vastaajista 36,5 prosenttia ei ollut pu-
hunut kenenkdan kanssa seksuaali-
suuteen liittyvista asioista. Toisaalta
14,8 prosenttia vastaajista ei kokenut
siihen tarvettakaan. Heista, jotka olivat
seksuaalisuudesta puhuneet, suurin
osa oli keskustellut [dakarin (22,9 %)
tai hoitajan (21,6 %) kans-
sa. Fysioterapeutin kans-
sa keskustelua oli kaynyt
18,9 prosenttia vastaajis-
ta, kuten saman verran oli
nimettynd seksuaalineu-
voja- tai terapeutti. Toi-
mintaterapeutin  kanssa
aiheesta oli keskustellut
vain 6,8 prosenttia vastaajista. Vastaa-
jista kolme nimesi myos psykologin ja
kaksi vastaajaa kertoi keskustelleensa
ystavien kanssa.

41,1 prosenttia tapauksissa keskus-
telu on vastaajien mukaan ollut lah-
toisin asiakkaasta itsestaan. Vastaa-
jista vain 10,9 prosenttia kertoi, etta
keskustelu oli aloitettu ammattilaisen
toimesta. Vastaajat halusivat kuitenkin
selkeasti eniten puhua aiheesta sek-
suaalineuvojan tai -terapeutin kanssa
(69,3 %). Laakarin kanssa halusi kes-
kustella 28,6 prosenttia vastaajista,

"Sellaisen, joka saisi
kipua pois/lieventymédn”

“lhan kenen vaan, kuka
osaisi auttaa”.

hoitajan 25,3 prosenttia, fysioterapeu-
tin 25,3 prosenttia ja toimintaterapeu-
tin 16 prosenttia.

Kysymyksessa, kuinka tdrkedksi
koet, ettd sosiaali- ja terveysalan am-
mattilainen ottaa puheeksi seksuaali-
suuteen liittyvat asiat osana kuntou-
tusta tai hoitoa, kipua itse kokevien
ja laheisten vastauksien keskiarvoksi
tuli 4,4 (asteikolla 1= ei ollenkaan tar-
keda, 5= hyvin
tarkeda). Ammat-
tilaisen rooli sek-
suaalisuuden pu-
heeksi otossa on
siis merkittava.

Kysymyksessa,
kuinka vaikeaa
sinulle itselle-
si on ottaa puheeksi seksuaalisuuteen
liittyvat asiat osana kuntoutusta tai
hoitoa, kipua itse kokevat ihmiset an-
toivat keskiarvoksi 2,6 (asteikolla 1= ei
ollenkaan vaikeaa 5= hyvin vaikeaa).
Ammattilaiset antoivat keskiarvoksi
2,2, joten keskustelun aloitus kuiten-
kin pitaisi olla suht helppoa sekda am-
mattilaisilla etta asiakkailla. Kuitenkin
prosenttiluvut puhumattomuuden ja
keskustelun puutteesta ovat suht isot
verrattuna siihen, kuinka helpoksi aihe
tassa kerrotaan.

TIEDON TARVE

68,7 prosenttia vastaajista koki kaipaa-
vansa tietoa seksuaalisuuteen liittyvis-
ta asioista. 16,7 prosenttia ei osannut
sanoa ja 9,4 prosenttia vastaajista ei
kokenut tarvitsevansa tietoa.

"En ehka tietoa, vaan keskustelua
mitd kuuluu ja sanoitusta seksuaali-
suudesta, hoitotaholta nimenomaan
seksuaalisuuden puheeksi oton pitaisi
tapahtua.”

Jopa 69,6 prosenttia vastaajista ni-
mesi toiveekseen saada lisda tietoa
ldakkeiden vaikutuksista seksuaali-
suuteen. Seuraavaksi eniten tietoa kai-
vattiin mielialan vaikutuksista (55 %),
vasymyksen vaikutuksista (50,5 %) ja
seksin toiminnallisesta toteuttamises-
ta (49,4 %). Muihin vastausvaihtoehtoi-
hin tarvetta nimettiin seuraavasti:

« Haluttomuus 46 %

« Seksin aikana lisdantyvat kivut
37%

« Kommunikaatiovaikeudet
kumppanin / kumppanien kanssa
29,2 %

« Seksin ja nautinnon apuvilineet
7,9 %
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VAPAA SANA

Kyselyssa kerattiin kommentteja myos
vapaalla sanalla. Vastauksia tuli run-
saasti, joista tassa vain ote. Avoimien
vastauksien tarkoituksena oli antaa
ihmisten oman aanen kuulua ja vas-
tauksia kdytetaan tulevan oppaan ri-
kastuttamiseen. Valitettavasti yhtaan
vastausta ei tullut, missa olisi kerrottu
nahdyksi tulemisen kokemus tai po-
sitiivinen hoitopolku. Olemme tasta
huolissamme, ja toivomme osin, etta
tama opas olisi muuttamassa asiaa.

”Olisi erittdin toivottavaa, etta eri alo-
jen ammattilaiset saisivat koulutusta ja
sita kautta rohkeutta, seksiin ja seksu-
aalisuuteen liittyvien asioiden kasit-
telyssa asiakas/potilastyossa. Pelkka
puheeksi otto tai kuuntelu ei aina rii-
téa vaan myos konkreettisia neuvoja ja
tietoja tarvitaan. Hapean poistamisen
ja aiheen normalisointi olisi tarkeaa.
Tuntuu epdoikeudenmukaiselta, ettei
seksuaaliterveys/-terapiapalvelut ole
valttamatta kaikkien ulottuvilla tasa-
puolisesti esim. palveluiden saatavuu-
den tai hinnan vuoksi.”

"Aihetta sivuten, etta kipukokemus-
ta itsestdan vahatelldan oikeastaan jo-
ka paikassa ja on saatu taysin lytatty
olo asian kannalta. Siina kohtaa ei syn-

Kirjoittajatiimiin kuuluvat:
Henna Kekkonen, toimintaterapeutti, erityistason seksuaaliterapeutti.
Tiina Manninen, fysioterapeutti, seksuaalineuvoja

Paivi Heinonen, sairaanhoitaja, erityistason seksuaaliterapeutti

Kira Salminen, sairaanhoitaja, erityistason seksuaaliterapeutti

Maija Ikonen, sairaanhoitaja, seksuaaliterapeutti
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ny oloa, ettd haluaisi avata varsinkaan
seksuaalisuuteen liittyvia asioita.”

"Kipukroonikoille pitaisi aina jarjes-
tdda muutama tapaaminen seksuaali-
neuvojalle - tai terapeutille rutiinisti.
Sielld voisi kasitella aihetta seksuaali-
suus, koska kivut vaikuttavat siihen ai-
na! Myos fysioterapeuteille pitdisi olla
paremmat valmiudet ottaa seksuaali-
suus puheeksi, tulevat kuitenkin asiak-
kaan iholle. Erittdin tarkea aihe! Oma
kokemukseni on, ettei terveydenhuol-
lossa oteta seksuaalisuutta kenenkaan
toimesta puheeksi. Ne harvat kerrat,
kun itse on yrittanyt ottaa asiaa esiin,
keskustelua eika vastaantuloa aiheesta
ei ole syntynyt.”

"Vieldkin joissakin sosiaali- ja terve-
ydenhuollon palveluissa seksuaalisuu-
den puheeksi ottamisen kulttuuri voi
olla vaikeaa. Monessa paikassa katso-
taan, ettei seksuaalisuus kuulu juuri
siihen tyoyksikkoon. Se on kovin surul-
lista. Loytyy paikkoja missa ajatellaan,
ettei asiakkaiden kanssa puhuta sek-
suaalisuudesta, koska se ei kuulu tyo-
tehtdviin. Naita on ollut mm. kotihoi-
to, lastensuojelu, perhetyd, paihteiden
kayttajat. Toki ihmisista (Oytyy poik-
keuksia. Koen, ettd nimenomaan am-
mattilaisen taytyy olla se, joka ottaa

puheeksi ja viestittaa, etta seksuaali-
suudesta voi puhua, se kuuluu ihmi-
Syyteen.

"Paljon saanut terveydenhuollos-
ta vahattelya. Kivut nimenomaan akti-
voituneet yhdynnassa. Naistentautien
laakari esimerkiksi kommentoi etta “ei
voi tulla semmosia kipuja”.

LOPPUSANAT

Olemme kiitollisia jokaisesta vastauk-
sesta, jonka saimme kyselyyn. Jokai-
nen vastaus oli tarked. Taman pohjalta
on hienoa lahtea tekemaan opasta, jo-
ka tavoittaisi ihmisia aiheen ymparilta.
Aihe on laaja ja kipu on aina subjektii-
vinen kokemus. Oppaan tekeminen on
meille kunnia-asia, mutta myds haaste.
Haluaisimme, etta opas on seksuaali-
suutta ja nautintoa kunnioittava, sek-
suaalisuuden ja seksin moninaisuutta
esiin tuova sekd mahdollisimman sen-
sitiivinen. Haluamme kasitella aihetta
rohkeasti, mutta hellasti. Monipuoli-
sesti jaymmartaen. ¢

Otathan seurantaan @terapiaperhonen
sekd @suomenkipury Facebookissa ja
Instagramissa, niin pysyt kuulolla. Mikdli
sinulle herdd vield jotain ajatuksia tai
toiveita aiheeseen liittyen,

ota rohkeasti yhteyttd.
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Huomaa uudet
paivystysajat!

WWW.ANTISHOPF

Gummeruksenkatu 5, 40100 Jyvaskyla
puh. 014 616 358 antishop@antishop.fi

SINA JAIT

Kun terveys minut jatti,

sina et.

Kun maa alla petti,

sina et.

Kun luulin kaiken menneen,
sind jait.

Kun uskoin pimedn jaaneen,
sina nait.

JAKSATKO KATSOA?

Kuka kuivaa kyyneleet,

kun itse en jaksa?

Kun itse en jaksa katsoa taivaalle,
missa pilvienkelit kulkevat,
jaksatko sina?

Jaksatko katsoa,

kun kyynelvanat kulkevat?

Kun itse en jaksa.

Sirpa
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PIRJON JUPINAT

KUUMA
PERUNA

TAMA KOSKETTAA ITSEANIKIN, jo-
ten pakollinen tarve naputella tekstia
kiivaasti. Talla kertaa kuuma peruna”
-palstalla aiheena liikuntarajoitteinen
ja hanen apuvalineensa!

Jaoin Facebookin selkdaryhmassa vi-
deoklipin, jossa ruokakriitikko esit-
ti liikuntarajoitteista. Han pyrki ravin-
tolaan syémaan ja hyvin ilmeisesti oli
pyoratuolin syy, miksi hanta ei huolit-
tu sisaan.

Hanellad oli varaus ravintolaan, mut-
ta henkilokunta valehteli hanelle, ettei
varausta l0ydy. Sanottiin vain, etta asi-
akkaalla on "vaaran variset ja vaaran-
laiset kengat”.

Sinnikas kriitikko paasi seuraavaan
ravintolaan sisdaan, mutta kohtelu oli
tylyd. Hanet siirrettiin pitkdan odotte-
lun jalkeen nurkan taakse, ikdan kuin

piiloon katseilta koska hanen pyora-
tuolinsa oli tielld, kun naapuri péydan
nuoripari halusi tanssia tangoa. Loppu-
huipennus oli ravintolan henkilokun-
nan nakokulmasta hammentava, kun
ruokakriitikko jatti pyoratuo-
linsa ja kaveli ulko-ovea
kohden.  Sanomatta-
kin lienee selvaa, etta
kriitikon arvostelut
eivat olleet hyvat.

Tama videoklip-
pi aiheutti keskus-
telua ja kysyessani,
onko joku tormannyt
tallaiseen kohteluun,
sain vastaukseksi, etta
ei suoranaisesti nuin ha-
vyttomaan, mutta apua ei ter-
veilta kanssakulkijoilta juuri saa. Itse
joutuu avaamaan ovet ja havyttomat
jopa odottavat, ettd sina liikuntara-
joitteinen heille sen oven avaat. lhmi-
nen, jolla on rollaattori, pyoratuoli tahi
kepit - oven aukaiseminen on erittdin
hankalaa. Bussiin nouseminen on han-
kalaa, apuvalineen saaminen autoon,
kauppakassin nostaminen ym. on erit-

i

¢

TEKSTI Pirjo Hack

tain hankalaa. Itsellani oli kummityton
rippijuhlat, joihin lainasin pydratuolin,
mutta en sitad voinut kayttaa, koska ves-
saan en olisi padssyt ollenkaan sen ol-
lessa niin pieni. Huoltoasemilla on aika
tilavat wc -tilat, mutta jarjetto-
man matalat vessanpytyt.
Selka- ja jalkavaivaisena
tama on todellinen on-

gelma.

Miehelleni tulee
metsastajanlehti  ja
suoraan sanoen en
tieda olenko jarkyt-

; tynyt, ettd juuri met-
<l sastyksessa on otettu
huomioon liikuntarajoit-
teinen paremmin kuin joka-
pdivdisessa eldmassa.
Viimeisimmassa lehdessa oli juttu
siitd, miten liikkuntarajoitteinen voi ha-
kea poikkeuslupaa moottoriajoneuvon
kayttoon. Sita saa kayttaa passipaikal-
le siirtymiseen ja loukkaantuneen tai
haavoittuneen eldimen jaljittamiseen.
Liikuntarajoite taytyy olla pysyva tai
pitkaaikainen vakava rajoite esim. ala-
raajojen halvaus. ¢

ESTEETTOMYYDESSA on kyse ihmisten moninaisuuden
huomioon ottamisesta rakennetun ympariston suunnitte-
lussa, toteuttamisessa ja kunnossapidossa. Esteettomat
ymparistot yhdessa saavutettavien palvelujen, kaytetta-
vien valineiden ja ymmarrettdvan tiedon kanssa mahdol-
listavat yhdenvertaisen osallisuuden toteutumisen.

Esteettdmyys mahdollistaa ihmisten asumisen valitse-
massaan paikassa ja sujuvan osallistumisen muun muas-
sa tyontekoon, harrastuksiin, kulttuuriin ja opiskeluun.
Esteettomyys on yhdenvertaisuutta ja osa kestavaa kehi-
tysta.

Esteettomyydessa ei ole kyse vain liikkumisen esteet-
tomyydesta. Siind otetaan huomioon myo6s esimerkiksi
nakemiseen, kuulemiseen, ymmartamiseen ja kommuni-
kaatioon liittyvat asiat.

Esteettomyys merkitsee turvallisuutta ja laatua. Se ker-
too ajattelutavasta, oikeista asenteista ja erilaisuuden
huomioon ottamisesta. Esteeton ymparisto ei erottele ih-
misia heidan toimintakykynsa perusteella. Esteettomyy-
dessa on yksinkertaisesti kyse ihmisten moninaisuuden
huomioonottamisesta rakennetun ympariston suunnitte-
lussa ja toteuttamisessa.
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Osalle meista esteeton ymparisto on valttamaton, mut-
ta me kaikki hyddymme siita. Esimerkiksi tavaroiden kul-
jettaminen, siivous ja tilojen huolto helpottuvat, kun ei
ole kynnyksia, portaita tai jyrkkia luiskia. Esteettomyys ei
yleensd maksa rakennusvaiheessa esteellista enempaa,
kyse on hyvasta suunnittelusta ja suunnitelmien toteut-
tamisesta.

Invalidiliiton Esteettomyyskeskus ESKE vaikuttaa laa-
ja-alaisen esteettomyyden edistamiseen yhteiskunnassa.
ESKE tekeeyhteistyota esteettomyyden edistamiseksi eri
jarjestojen, viranomaisten ja muiden tahojen kanssa pyr-
kien vaikuttamaan jo varhaisessa vaiheessatyon alla ole-
viin asioihin esteettomyyden ja saavutettavuuden toteu-
tumiseksi.

ESKE koordinoi kaikille avointa ja maksutonta esteet-
tomyysverkostoa. Verkoston jaseneksi voi liittya kuka ta-
hansa esteettomyydesta kiinnostunut henkild lahetta-
malla yhteystietonsa osoitteeseen eske@invalidiliitto.fi.

Lisatietoja esteettomyysverkostosta:
invalidiliitto.fi/esken-esteettomyysverkosto

Tyontekijoiden esittelyt

JENNI TARHANEN

Hankeasiantuntijamme Jen-
ni tyoskentelee Kipu ja tyo
kohtaavat -hankkeen (2021-
2023) parissa. Jenni nauttii
verkossa toimimisesta ja sen
tuomista uusista mahdolli-
suuksia tavoittaa ja yhdis-
taa kipua sairastavia ympari
Suomen. Han pitaa erityises-
ti uuden oppimisesta ja sen
siirtdmisesta  kaytantoon.
Yksi Jennin suosikkiasioita
tyossa onkin erilaisten kou-
lutusten ja muiden verkko-
tapahtuminen jarjestaminen
ja suunnittelu.

KAISA HIRN

Kaisa vastaa siitd, etta yhdis-
tyksen toiminta ei nikottele
byrokratian rattaissa. Paras-
ta toiminnanjohtajan tydssa
on ihmisten kohtaaminen;
oli kyseessa sitten potilaat,
yhdistyksen vapaaehtoiset,
terveydenhuoltoalan  am-
mattilaiset tai paattajat. Kai-
san intohimona on kehittaa
dialogia eri toimijoiden va-
lillg, silla vain yhteistyolla ki-
pua sairastavien hoitoa saa-
daan parannettua. Vapaalla
Kaisa on innokas puutarhuri,
jonka tiluksilla kukoistavat
erityisesti trendikkaat villi-
vihannekset  vuohenputki,
nokkonen ja voikukka.

KATJA PAAKKONEN

Jarjestokoordinaattori Kat-
jan tyohon kuuluu niin va-
paaehtoisten tukemista ja
kouluttamista, sidosryhmi-
en kanssa toimimista, so-
meviestintda kuin jdsen-
palveluitakin. Han ideoi
innoissaan sita, mita kaikkea
vapaaehtoistoiminta  voisi
tulevaisuudessa olla, ja mi-
ten se parhaiten edistaisi ki-
pua sairastavien hyvinvoin-
tia. Katjalle tarkeita teemoja
ovat yhdenvertaisuus ja toi-
minnan lapindkyvyys. Va-
paa-ajallaan han opiskelee
viestintad ja mediakulttuu-
ria sekda elvyttda hataraksi
jdanytta harmonikkaharras-
tustaan.

KIPU 9

HEIDI KROGELL

Hankepaallikkbmme  Hei-
di nauttii toiminnan kehit-
tamisesta ja kipuun liittyvan
uusimman tutkimustiedon
juurruttamisesta kaytan-
toon. Kipu ja tyo kohtaavat
-hankkeessa han pitaa lan-
gat tiiviisti kasissaan aivan
kuten vapaa-ajallaan neu-
loessaankin. Heidille verk-
ko on luontainen ymparisto
toimia. Verkkoryhmien oh-
jaaminen ja kouluttaminen
saakin hanet erityisesti in-
nostumaan. Heidi uskoo, et-
ta vuorovaikutuksessa yh-
dessa asioita tyostden on
mahdollista saada muutos-
ta kipua sairastavien arkeen.
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Laheisena Kipuun

TAHAN HETKEEN, JOSSA NYT OLEN, ON OLLUT MATKA.
Matka, joka on sisaltanyt huolta, voimattomuutta seka ha-
lua auttaa. Auttaa niita kaikkein rakkaimpia ihmisia, omaa
lasta seka puolisoani. Tassa hetkessa nyt koen olevani jo
vahvoilla, ymmarrykseni on lisadantynyt seka keinoni olla
avuksi kasvaneet. Meiddn perheesséamme on siis kaksi pit-
kdaikaisen kivun kanssa elavaa ihmista. Nama kivut ovat ol-
leet elamassamme yli kymmenen vuotta.

Poikani kohdalla kaikki ahti liikkeelle ja selvidmaan tyo-
tapaturman seurauksena, jossa han loukkasi polvensa. Kun
polvea tutkittiin ja hoidettiin, avautuivat myos syyt hanen
selkdongelmilleen, jotka olivat tulleet ja menneet vuosien
varrella. Selasta l0ytyi lannerangan alueelta ongelmia, jot-
ka olivat seurausta Scheuermannin tau-
dista. Kun polvi kuntoutui leikkaukses-
ta ja selkaakin alettiin kuntouttamaan,
tuli hdnelle eteen ammatinvaihto seka
uudelleenopiskelu. Talla hetkella elama
kipujen kanssa on hallinnassa, ja eldma
on saanut uuden suunnan. Hanesta on
kasvanut niin henkisesti kuin fyysisestikin upea, aikuinen
mies.

Mieheni selka on oireillut jo pitkdan. Tahan han on saanut
hoitoa useaan kertaan, ja kuntoutuksiakin on ollut pariin
otteeseen. Joitakin vuosia sitten alkoi vasemmassa jalassa
oireilu reidesta polveen. Pitkallisien ja kimuranttien vaihei-
den jalkeen lOytyi hanelta vaikea kuluma lonkkanivelesta,
joka johti tekonivelen laittoon. Tasta hanelle jai vaiva, jon-
ka kanssa nyt koitetaan menna paiva kerrallaan eteenpdin.
Myos hanen kohdallaan on ammatinvaihdon aika.

Mind olen itse seurannut tata kaikkea laheisend, vieresta.
Tama kaikki sai minut opiskelemaan ammatin, minusta tuli
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Kalevalainen jasenkorjaaja. Taman ammatin kautta kohtaan
kipuilevia ihmisia ihan paivittain. Taman ammattini kautta
nden ja ymmarran mitd kehossa tapahtuu anatomisesti. Se
helpottaa omaa oloani myos laheisteni kipujen kohtaami-
sessa. Ndin ei ole aina ollut.

Ei ole montaa vuotta siitd, kun tunsin itseni taysin avut-
tomaksi. Riittamattomyyden tunne oli my6s lasna. Olisin ai-
tind ja vaimona antanut kaikkeni, jotta olisin edes pienen
osan voinut laheisteni kipuja kantaa. Arvailin valillda miten
toinen voi, kipu kun ei ndy ulospdin suoraan. Ajan kanssa
oppi lukemaan kehon kielta. Silloin ymmarsi, miksi toinen
vaikkapa oli artynyt ja vasynyt. Opin kysymaan miten toinen
voi. Toivoin joskus, ettd ymmartaisin mita toisen kehossa ja

tata kautta myos mielessa oli meneillaan.
Kunpa olisi ollut vaikkapa laakari, joka

Ei ole montaa vuotta siitéi, kun tunsin olisi valilla kysynyt myos minulta, lahei-
itseni téysin avuttomaksi.

seltd kuinka jaksan. Ja selittanyt minulle
mitd tapahtuu, kuinka voin parhaiten ki-
puilevaa tukea.

Paljon asioita ja tunteita kdy lahei-
nen kipuilevan rinnalla lavitse. Riittamattomyys, voimatto-
muus, ahdistus ja vasymys. Nama joitakin mainitakseni. Lis-
ta on varmasti pitka ja jokainen meista laheisista kokee ne
omalla tavallaan, oman elaman mukaisesti. Olen itse saanut
apuja ammattini kautta ja my0s opiskelujeni kautta. Suori-
tin koulutettuna kokemusasiantuntijana seka vertaisryh-
man ohjaajana toimimisen ammattitutkinnon, jonka kaut-
ta minusta tuli koulutettu kokemusasiantuntija. Kdydessani
omaa kokemustarinaani lavitse ja sita myos muille kertoes-
sani, tajusin, miten suuri aukko on juurikin pitkaaikaisen ki-
vun kanssa elavien laheisten tuen saamisessa. Tata kautta
ja ndihin tarpeisiin syntyi palvelumme Laheisena kipuun.

Palvelulla haluan tuoda niin kipuilevan ihmisen kuin hdanen
laheisensa tilannetta nakyvaksi. Minulle tarkeata on, etta
ihminen nahdaan mielen ja kehon kokonaisuutena. Ylipaa-
taan koko kehomme on kokonaisuus, yksi osa kehossamme
vaikuttaa toiseen. Jotta vaikkapa kipuileva lonkka saadaan
hoidettua, on tarkasteltava koko kehoa ja sen mahdollisia
virheasentoja. My6s mielemme voima on valtava ja sita vir-
kistamalla ja tukemalla saadaan ajatukset hetkeksi irtoa-
maan kivun ja vasymyksen ymparilta.

Syntyi myds oma vertaisryhma Laheisena kipuun. Ko-
koontumisemme sai valtavan hyvaa palautetta osallistujilta.
Ryhmassa koettiin voimaannuttavaksi eritoten se, etta tun-
teistaan ja peloistaan sai puhua kenenkaan arvostelematta.
Sai tukea jaksamiseen seka hyvia vinkkeja samassa tilan-
teessa olevilta. Yksi palaute tuli kaikilta osallistujilta: kukaan
ryhmaan osallistuja ei ollut edes havainnut, kuinka suureen
tarpeeseen tama ryhma tuli. He eivat olleet edes tietoisia
tuetuksi tulemisen tarpeesta.

Tunnistan tdman saman itsenikin kohdalla. En ollut edes
havainnut kuinka vasynyt ja yksin olin tilanteeni kanssa. En
kehdannut sanoittaa tunteitani, eihan minulla ollut kipuja.
Mina olin se, joka kannattelin ja autoin mahdollisuuksieni
mukaan. Ja toki, pdivaakaan en vaihtaisi pois. Ja yha edel-
leen kaikkeni toki teen, jotta laheiseni voisi mahdollisim-
man hyvin. Olen oppinut, ettd ndma eivat ole toisiaan pois
sulkevia asioita. Ei pida tuntea huonoa omatuntoa vaikkei
aina jaksaisi. Saa arsyyntya avuttomuudestakin, jota tuntee.
On tarkeata tunnistaa omat tunteet ja tuntemukset. Kun op-
pii ndma tunnistamaan ja kdymaan lapi, jaksaa ja voi itse
paremmin. Ja jos on mahdollista, avata myds nama omat
tuntemukset sille omalle kipuilevalle ldheiselle. Tama vah-
vistaa ja auttaa suhdetta. Ymmarrys toiseen kasvaa ja luot-
tamus lisaantyy. Oppia ottamaan omaa aikaa. Tehda jotakin
virkistavaa, voimaannuttavaa ja kuntoa yllapitavaa, minka
itse tuntee omalle ololle tarpeelliseksi. Nama irtiotot itsel-
lesi antavat valtavasti voimaa. Puhua avoimesti tunteistaan
ja tilanteesta vaikkapa ystavalle tai oman perheen jasenel-
le. Matalalla kynnyksellda myos kaantya mielen hoidon am-
mattilaisen puoleen. Suosittelen myos osallistumaan lahei-

~=— KUVA Alberto Casetter [ Unsplash
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sen kanssa laakarikdynnille, jos se sinun laheisestasi tuntuu
luontevalta. Ndin naet ja paaset lahemmaksi tilannetta, jos-
sa laheisesi on. Ja myos kysya laakarilta, miten voit itse aut-
taa tai kohentaa niin omaa kuin [dheisesi tilannetta. Parisuh-
teeseen voi saada apuja monelta eri suunnalta. Olen tehnyt
ja teen yhteistyota seksuaalikasvattajan kanssa, jossa nos-
tamme naita asioita esiin.

Itselleni yksi padmaaristani on terveydenhoidon asiakas-
lahtoisyyden lisadminen. Tyossani kipujen kanssa elavien
kohtaamisessa on noussut usein esiin ymmartamattomyys
omasta tilanteesta. Missa mennaan kehon suhteen, saanko
kuntoutusta seka ymmarrysta omalle asialleni? Usein laa-
karissa kaynnin yhteydessa saattaa unohtua asioita kertoa,
kartoittaa todellinen tamanhetkinen tilanne. Tama johtaa
siihen, ettei valttamatta olla ajan tasalla niin [dakarin kuin it-
se potilaankin suhteen. Talloin syntyy turhautumista ja kivut
saattavat jopa voimistua. Tama kaikki koskee myos kipuile-
van laheistd, huoli ja tietamattomyys lisaantyy.

Kokemustarinaani kertoessani olen saanut myos itse ki-
pukroonikoilta palautetta, jossa he sanoittavat ymmarta-
neensa sen, ettei kipu ole ainoastaan heita koskeva asia. He
ovat kokeneet taman hyvin vahvasti. Tilanne mita laheinen
heidan vierelldan ja kanssakulkijana kokee, on tullut nah-
dyksi. Tama on ollut myos hyvin eheyttava kokemus, lisan-
nyt ymmarrysta laheista kohtaan. Tama my0s avaa heille
uuden nakokulman parisuhteeseen tai perheenjaseneen.

Toivon sinulle, olet sitten laheinen tai itse kipujen kanssa
elava, lempeytta itsedsi kohtaan. Armollisia ajatuksia, ei ai-
na tarvitse jaksaa. Toivon sinun loytavan pienista hetkista ja
asioista onnea ja iloa. Toivon, etta tulet kohdatuksi ja kuulluk-
si juuri sellaisena, kun olet! Olemme jokainen arvokkaita! 4

TEKSTI Hanna Kallionp&ad
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HaluYhteyteen-webinaari
pe 17.9.2021 klo 17 alkaen

Laajaa kiinnostusta herattanyt webinaarimme
Halu Yhteyteen, jonka aiheena on kipu ja seksuaalisuus,
jarjestetdan toista kertaa.

Tapahtumassa keskustelemme kivun vaikutuksesta
seksuaalisuuteen. Miten siihen voisi saada uusia nako-
kulmia, tukea seka hyvaksyntaa olla juuri sellainen kuin
olet.

Vetajina toimivat seksuaalikasvatusopiskelija
Kaisla-Kerttu Keinonen ja Koulutettu kokemusasiantuntija
Hanna Kallionpaa.

Kaisla-Kerttu, itse my@s hieman kipuilevana sekéa

kipuilevan ldheisena kokee tarkedksi puhua asioista
niiden oikeilla nimilld, muistaen jokaisen ihmisen yksil6lli-
syyden.

Hanna, jonka kokemustieto pohjaa kahden kipuilevan
laheisena elamiseen sekd Kalevalaisena jasenkorjaajana
toimimiseen, avaa laheisen nakdkulmaa niin itse
kipuilevalle, laheiselle kuin ammattilaisillekin.
Suomen Kipu ry:n jasenille tarjoamme tahan

Alennettu hinta 42,50 € (norm. 50€)
limoittautuessa kayta koodia: Kipu ry

limoittautuminen ja lisatiedot sdhképostilla:
hanna.kallionpaa@gmail.com
tai kaislakerttu.keinonen@gmail.com

Kuva: Sanni Isomaki Photography

KUVAKULMA

KUVA KUULUU OSANA ”NIMETON” -VALOKUVAUSPROJEK-
TIIN. Tassa projektissa Nimeton on kuvitteellinen henkild, jon-
ka kasvot on peitetty sideharsolla. Ajattelin kuvaushetkellad sen
symboloivan yksindisyytta, huolia ja murheita ja sita, kuinka yk-
si pieniihminen yrittaa paasta mukaan maailman menoon ja ko-
kee siina vastoinkaymisia. Kun kuva lahetettiin Kipupuomi-leh-
teen, ajattelin sen voivan my6s symboloida kivun aiheuttamia
vastoinkdymisia.

Kuvitteellinen henkilé Nimetdn joutuu pohtimaan uudelleen,
kuka han oikein on ihmisena. Han on kokenut paljon vastoin-
kaymisid elamassaan ja niiden takia menettanyt identiteettinsa.
Nimetdn on omalla henkilokohtaisella matkalla kohti parem-
paa tulevaa, han on toiveikas haasteidensa ylittamisesta, mut-
ta joutuu tekemaan sen eteen toita. Sideharso, joka peittaa kas-
vot, symboloi henkilon kokemia tunteita huolta, yksinaisyytta,
kipua ja kaipuuta palata normaaliin arkeen. Kuvassa nimeton
istuu tuolilla metsdssa, koska metsa voi olla omalla tavallaan
rentouttava paikka. Nimeton siis istuu haaveilemassa metsadssa
omasta kivuttomasta tulevaisuudestaan ja ylospain suuntautu-
nut katse kuvaa tata. ¢

TEOS: "Nimeton”
TEKSTI JA KUVAAJA: Viima Ala-Haavisto
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VIRPI PAASISALO

29.6.1968-27.5.2021

Suomen Kipu ry:n jdsen 2011-2020
Hallituksessa 2014-2020,
puheenjohtajana 2016-2020

Virpi Paasisaloa muistaen

VIRPI PAASISALO LIITTYI SUOMEN KIPU RY:N JASENEKSI
vuonna 2011 ja ehti toimia aktiivina seka erilaisissa luotta-
mustehtavissa vuoteen 2020 saakka. Virpi nukkui pois tou-
kokuussa 2021 ja hanta jaivat kaipaamaan laheisten ja ys-
tavien lisaksi suuri joukko kipukroonikoita, joiden elamaa
Virpi ehti koskettaa.

Yhdistyksessa Virpi toimi ensin aluevastaavana ja ryhman-
ohjaajana Mikkelissa. Vuonna 2016 hanet valittiin puheen-
johtajaksi ja han luotsasi yhdistyksen toimintaa vuoteen
2020 saakka. Virpi oli avainroolissa Societal Impact of Pain
Finland: in kdynnistamisessa seka toiminnan kehittdmises-
sa kohti vahvempaa dialogia ammattilaisten ja paattajien
kanssa. Persoonaltaan Virpi oli kannustava ja innostava; ha-
nen kanssaan oli ilo kehittda toimintaa, ideoida uutta se-
ka luoda uusia yhteistydmalleja. Virpin lahtokohtana oli ai-
na potilaan auttaminen ja han kayttikin vapaaehtoistyohon
useita satoja tunteja vuodessa.

ITSE TULIN YHDISTYKSEN TOIMINTAAN mukaan samaan
aikaan, kun Virpi valittiin hallituksen puheenjohtajaksi. Vir-
pin positiivinen asenne ja innostava ote puheenjohtajana
sai hallituksemme toimimaan yhteen hiileen puhaltaen ja

saimme paljon aikaiseksi. Padsimme mukaan uusiin tyoryh-
miin tai neuvottelukuntiin ja sitd kautta saimme yhdistys-
tamme nakyvammaksi ja toimintaamme enemman esille.

Oli todella surullista seurata sivusta, kuinka hiljalleen sai-
raus otti Virpista otettaan ja vei askel askeleelta mukanaan.
Ihmiselaman hauraus tuli konkreettiseksi ja muistutti meita
siitd, ettd jokainen paiva olisi tarkeaa elaa kuin se olisi vii-
meinen. On turhaa jattaa asioita roikkumaan mentaliteetilla
- ehdin mina toisenakin pdivana - emme koskaan tieda mita
huominen tuo tullessaan.

Virpia [dmmolla muistaen ja kaivaten
Ritva Kotisaari, puheenjohtaja

VIRPI KOSKETTI yhdistyksessa toimiessaan lukemattomia
vapaaehtoisia, aktiiveja, osallistujia ja omaisia. Jdamme kai-
paamaan hanen tinkimatonta asennettaan, ronskia huumo-
riaan seka tapaansa l0ytaa asioista aina hyvat puolet.

Omaisten suruun osaa ottaen,
Suomen Kipu ry:n toimijat
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TEKSTI JA KUVA
Eija Pouttu, sanataideohjaaja

Kirjoittaminen on
jokamiehenoikeus!

LUOVA KIRJOITTAMINEN ON PERUSOIKEUS ja kuuluu kai-
kille. Kaikkien elamdassa on kirjoittamisen aiheita, eika ku-
kaan muu voi kirjoittaa juuri sinun ajatuksiasi juuri sinun
tavallasi. Kirjoittaa voi muutenkin kuin siksi, ettd tahtaisi
tekstien julkaisemiseen. "Vain” omaksi iloksi kirjoittaminen
on yhta merkityksellista. Kaikkien ei tarvitse kirjoittaa mo-
nisatasivuista romaanikasikirjoitusta. Voi kirjoittaa paivakir-
jaa, blogia, arjen ajatuksia ja havaintoja, muistoja seuraa-
ville sukupolville, satuja ja tarinoita. Voi kirjoittaa faktaa tai
puhdasta fiktiota, tai jotakin niiden valilta.

Resepti: 15 minuuttia kirjoittamista
kerran pdivéssd

Kirjoittaminen voi toimia myos ”ldakkeena”. Silla voi ottaa
etaisyytta kokemuksiin ja muistoihin. Tai taltuttaa paas-
sa pyoriva tivoli ja saada ote sekavasta ajatusvyyhdista. Voi
myos kirjoittaa haaveista kuin ne olisivat toteutuneet. Sii-
ta tulee hyva mieli ja alitajunta saattaa alkaa ohjailemaan
asioita oikeaan suuntaan.

Kirjoittamisen alkuun paasemista voi helpottaa kirjoitta-
malla paivittdin 15 minuuttia niitd sanoja ja ajatuksia, joita
paassa silla hetkella pyorii. Tekstin ei tarvitse olla ”jarkevaa”
eika edetd loogisesti, annetaan vain ajatusten virrata ja pi-
detdan kyna koko ajan liikkeessa. Tama voi toimia myos las-
ndoloharjoituksena mindfulnessin tapaan.

Hyvaad oloa ja mieltd Kipu ry:n jasenille

Minulla oli ilo ohjata Suomen Kipu ry:n jasenille hyvan olon
ja mielen kirjoittamiskurssi viime syksyna ja tdna kevaana.
Kurssi jarjestettiin etana, eli korona ei paassyt hairitsemaan
toteutusta. Kirjoittamiskurssi onnistuu hyvin etana, lahes
kaikki harjoitukset pystytdan toteuttamaan ilman luokka-
olosuhteita, ainakin hiukan sovellettuina.

Nimensa mukaisesti kurssilla keskityttiin erityisesti kirjoit-
tamisen tuottamaan hyvaan oloon. Ei kirjoitettu pitkia teks-
teja eika hiottu niitd, vaan tutustuttiin luovaan kirjoittami-
seen erilaisten harjoitusten kautta. Niiden lisdksi oli lyhyita
teoriaosioita, joissa kasiteltiin mm. sita, miten loytaa kirjoit-
tamisen aiheita ja kuinka selattda sisdinen kriitikko. Teks-
tien lukeminen toisille oli vapaaehtoista, mutta osallistujat
jakoivat ihailtavan paljon kirjoituksiaan muille. Toisten teks-
tien kuuleminen on inspiroivaa ja positiivisten kommentti-
en kuuleminen omasta tekstistd on kannustavaa. Kurssi ei
ole kirjallisuusterapiaa, vaikka itsestd ja omasta elamas-
ta kirjoittaminen voi olla myo6s terapeuttista. Kaikki kurssin
harjoitukset eivat johtaneet muistojen, kokemusten tai tun-
teiden pariin, vaan mielikuvitus paastettiin laukalle ja maa-
ilmoja luotiin ilman arkirealismin rajoituksia.

Hyvan olon kirjoituskursseilla ei tarvita aiempaa kirjoitta-
miskokemusta. Kurssi sopii my0s siihen, etta kokeilee, olisi-
ko kirjoittaminen se oma juttu. ¢

TEKSTI Eija Pouttu, sanataideohjaaja

Kirjoitusharjoitus lukijoille

MENE ULOS - pihaan, puistoon, metsaan tai millaista luon- si tai uneliaaksi, lahteekd mielikuvitus liikkeelle? Vai saako

toa lahistolta loytyykaan. Voit myos istu parvekkeelle tai ymparisto sinut kyllastymaan tai vdsymaan?

avoimen ikkunan aareen. Rauhoitu paikallesi het- Kun olet kirjoittanut jokaisesta aistista ranska-

ken aikaa. laisin viivoin havaintoja, mieti miten niita voi-
Ala tekemdan havaintoja ymparistosta- si kuvailla, mihin niita voisi verrata. Kirjoi-

si aisti kerrallaan ja kirjaa niita ranskalai- ta jokaisen havainnon viereen kuvailu tai

sin viivoin paperille. Mitd kuulet? Voit vertaus.

sulkea silmasi ja keskittya kuuntele- Esimerkiksi:

maan, saatat kuulla pienidakin aania. - tuuli suhisee puissa => Tuulen

Mita ndet - katso kauas ja aivan lahel- suhina kuulostaa kaukaiselta

le, huomaa pienet yksityiskohdatkin. vesiputoukselta.

Mita haistat? Maistatko jotakin, tulee- - ruusu tuoksuu => Ruusun tuoksu

ko ymparistosta mieleesi joku maku? on vieno kuin perhosen siiven

Milta puistonpenkki tai kanto tuntuu is- leyhadhdys.

tua? Milta tuuli tai auringonpaiste tuntuu - tunnen kiven kddessa =>

kasvoilla? Enta puun runko, nurmikko, ki- Kivi tuntuu vankkumattomalta,

vi, kapy, hiekka, kun kosketat niita? Voit tuo- periksiantamattomalta.

da sopivia luonnon elementteja sisdan ja tutkia Kirjoita lopuksi runo tai lyhyt teksti, jossa kay-

niita siella. Voit myos havainnoida, milta sinusta tuntuu tat kuvailuja ja vertauksia. Voit taivuttaa ja muokata nii-

olla valitsemassasi paikassa. Rauhoitutko, tuletko uteliaak- ta ja kayttaa lisaksi muita sanoja. ¢

OIKAISU

Kipupuomi 2/2021-lehdessa sivulla 14 ”Eldmanlaatuni on parantunut” -artikkelissa mainittu Pasi Jaakkola ei ole fysiote-
rapeutti, vaan koulutettu hieroja.

LISAYS HALLITUSESITTELYIHIN LEHDESSA 2/2021

Juha Helisten toistyon koulutuksia olen kaynyt useita. Oulussa ja

Kajaanissa toimin Suomen Kipu ry:n vertaistuki-
ryhmien vetdjana. Toimin tarvittaessa myds
tukihenkilona/avustajana terveydenhuol-
to- ja sosiaalitapaamisissa.
Siedatyshoitoa kipuihin olen saanut
1984 sattuneesta vakavasta tyotapa-
turmasta alkaen, silloin loukkasin ra-
jahdysonnettomuudessa selkani ja
hieman muutakin. Varsinainen krooni-
nen kipu alkoi kuitenkin 2003, kun sel-
parantamaan potilaiden asemaa tervey- kaleikkauksessa tuli hermovaurio. Har-
denhuollossa ja myodskin sosiaalitoimen puo- rastuksena luonnon lisaksi on keilaus ja olen
lella. jo useita vuosia toiminut Oulussa Suomen Kipu ry:n
Tukihenkilokoulutuksen ja lisaksi muita vapaaeh- keilausporukan vetdjana.

Hallituksen jasen olen ensimmaista kautta. Olen
jo lahempana 60, kuin 50 v. Juuri taysi-ikai-
syyden saavuttaneen nuorenmiehen isa,
liséksi perheeseen kuuluu koira ja kis-

sa. Asunut olen koko ikani Rantsilas-

sa, nykyisessa Siikalatvan kunnassa.
Olen kaynyt laajat kokemustoimija-
koulutukset ja siihen liittyvan Vaikut-

taja- kehittajakoulutuksen. Toimin siis
kokemustoimijana ja sitd kautta pyrin
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TEKSTI Ona Hiilesmaaq, terveydenhoitaja

KOSKETUS

Fyysinen kosketus on voimakas sanattoman
viestinn&n muoto, joka rauhoittaq, lievittad
jannitystd ja kipua, seké vahvistaa
yhteenkuuluvuuden ja hyvéksymisen tunnetta.

Tarvitsemme kosketetusta elamamme ensihetkista [dhtien
hahmottaaksemme omaa kehoamme ja saadaksemme tur-
vallisuutta ja laheisyytta osaksemme. Ihminen on psykofyy-
sinen kokonaisuus, joka tarkoittaa, ettd ihmismieli ja keho
ovat yhteydessa toisiinsa. Tasta syysta on tarkeaa, ettei nai-
ta kahta irroteta toisistaan silloin, kun kasitellaan erilaisia
sairauksia tai oireita ja yritetadn l0ytaa niihin hoitokeinoja.

Kosketuksen tarve

Ihmisella on luontainen hellyyden ja kosketuksen tarve, jo-
ta han pyrkii tyydyttamaan kulttuurin ja kasvatuksen tarjoa-
mien rajojen ja saantodjen puitteissa.

Halaaminen, kattely ja olalle taputtaminen ovat kulttuu-
rissamme luultavasti yleisimmin kadytetyt koskettamisen
menetelmat, jotka ovat sdilyneet sukupolvelta toiselle.

Jos ihminen ei saa tarpeeksi kosketusta muilta ihmisilta,
han hakee sitd muualta. Aikuinen saattaa kokea tyynyn ja
peiton kanssa nojatuoliin kdpertymisen toimivan sylin tuo-
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man turvan korvikkeena. Omien hiusten silittely, sormien pi-
téminen huulilla tai oman kaden painaminen poskelle muis-
tuttavat tapoja, joilla aikuinen osoittaa hellyytta lapselle.

Rauhoittumisjcirjestelma kivun hoitajana

Ihmisen rauhoittumisjarjestelmaan kuuluva oksitosiinihor-
moni tunnetaan sosiaalisuuden ja kiintymyksen hormoni-
na, jolla on tarkead rooli esimerkiksi lapsen ja didin valisen
tunnesiteen muodostumisessa.

Kosketuksen tuoma positiivinen tunne aiheuttaa bioke-
miallisia ja fysiologisia reaktioita, kuten plasman oksitosii-
nin maaran kohoamisen, seka verenpaineen, noradrenalii-
nin ja kortisolin muutoksia.

Oksitosiinia erittyy, kun kehon ulkopuoli, sisdpuoli tai ais-
tielimet antavat informaatiota oksitosiinia tuottaville soluil-
le. Oksitosiinin vapautumiseen voi vaikuttaa myos ajatuk-
silla, assosiaatioilla ja muistikuvilla. Oksitosiini vaikuttaa
muihin valittdjaaineisiin, kuten dopamiiniin, serotoniiniin ja
noradrenaliiniin, jotka puolestaan vaikuttavat oksitosiiniin.
Rauhoittumisjarjestelma koostuu tasta hermojen ja hormo-
nien valisesta yhteistyosta. Oksitosiinin kipua lievittava kyky
on sukua sen rauhoittavalle vaikutukselle. On havaittu, etta
esimerkiksi kattelyn jalkeen ihminen rauhoittuu ja stressin
merkit lievittyvat.

Kunnioittava kosketus

Toista ihmista kosketettaessa kunnioitus ja taito tulkita ha-
nen eleitddn ja kehonkieltdgdn ovat avainasemassa. Kaikki
ihmiset eivat tahdo, etta heita kosketetaan ja jotkut saatta-
vat kokea kattelynkin epamiellyttdvana asiana. Tarkeaa on
kunnioittaa jokaisen ihmisen omaa tahtoa ja itsemaaraa-
misoikeutta, seka pyrkiad tunnistamaan toisen ihmisen la-

hettdmia signaaleja siitd, miten han lahestymisen kokee.
Kulttuuriantropologi Taina Kinnunen kertoo Tehy-lehden
haastattelussa (2016), ettd kunnioittava kosketus tarkoittaa
aina hyvaa, se ei ilmenna valtaa ja se liittaa ihmiset yhteen.
Kosketuksen viesti voi olla “olen huomannut sinut”, “tunnen
sinua kohtaan myoétatuntoa ja lamp06a” tai “hyvaksyn sinut”.

Kosketusta hyodyntdvéat menetelmat

Useat eri hoitomenetelmat hyddyntavat kosketuksen tuo-
maa hyvaa ja rauhoittavaa tunnetta. Kehon ja paan hieron-
ta, hiusten ja paanahan kasittely kampaajalla, seka erilai-
set kosmetologin palvelut ovat hyvia esimerkkeja arkisista
asioista, jotka osin perustuvat tuntoaistimme stimulointiin.

Ystavyys eldimen kanssa voi olla myos terveytta edistava
hyva suhde. Koiranomistajilla on todettu olevan alhaisem-
pi verenpaine kuin ihmisilla keskimaarin ja psyykkisesti sai-
raiden ihmisten yhteistyokyky on kohentunut, kun he ovat
elaneet kissan tai koiran kanssa. Eldinavusteisen terapian
kaytté onkin lisdantynyt viime vuosina. Ratsastusterapia
parantaa vaikeavammaisten kehonhallintaa, koira voi aut-
taa autistista lasta harjoittelemaan vuorovaikutustilanteita
ja alpakan silittaminen piristaa ikaihmisen mielta.

Ihmisten kanssa

Useat tutkimukset osoittavat, ettd positiiviset ihmissuhteet
ovat terveellisia ja hyvien suhteiden, seka pitkan eldman
valilla on yhteys. Ihmiset, joilla on hyvat suhteet ldhimmai-
siinsa ovat muita terveempid, ja heilld esiintyy sydan- ja ve-
risuonitauteja muita vahemman. Ryhmaan kuulumisella,
seka toisten kanssa tekemiselld voi olla positiivinen vaiku-
tus terveyteen.

Oletko kiinnostunut

kuulemaan lisaa
kosketuksesta ja kivusta?

Paivittdisessa kanssakaymisessa toisten ihmisten kanssa
voimme hyddyntaa tuntoaistimme tuomia terveyshyétyja,
seka luoda hyvaksyvaa ja toista ihmista kunnioittavaa ilma-
piiria ymparillemme. Toista ihmista arvostava koskettami-
nen vahvistaa ihmissuhteita, luo turvaa ja yhteiséllisyyden
tunnetta ja tuo hyvaa niin koskijalle kuin kosketettavalle. ¢
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sitosiini-hormoni-saattaaterastaa-autistilapsen-sosiaali-
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Véestoliitto (n.d.). Kosketuksen merkityksestd. Haettu
3.4.2018 osoitteesta http://www.vaestoliitto.fi/vanhemmuus/
tietoa_vanhemmille/pienten_lasten_vanhemmat/lapsija-
seksuaalisuus/usein-kysytyt-kysymykset/lapsen-itsetyydy-
tys-tai-unnutus/kosketuksen-merkityksesta/

Suomen Kipu ry jarjestda 15.9.2021 klo 18-19
webinaarin, johon kosketuksesta tulee puhumaan
terveydenhoitaja Ona Hiilesmaa. Webinaarin lopuksi
on aikaa myos osallistujien kysymyksille.

Webinaari jarjestetdan 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 padsee osallistumaan.
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Ensimmaiset Kipu ja tyo kohtaavat
-kurssit kaynnistyvat syyskuussa

Suomessa jopa miljoona ihmistd eldd pitkaaikaisen kivun kanssa. Kipua sairastavien
eldmadntilanteet ovat moninaiset ja kipu tuo jokaisen arkeen omanlaisiaan haasteita.

TANA SYKSYNA ALKAVILLA Suomen Kivun Kipu ja tyd koh-
taavat -kursseilla keskioon nostetaan tyodikaisten ja tyossa
pysymista toivovien kipua sairastavien nakokulma. Kurssien
tavoitteena on tukea kipua sairastavan tyossdjaksamista ja
uusien, myos tyoelamaan sopivien, itsehoitokeinojen l6yta-
mista seka soveltamista omaan arkeen.

Aina tyossa ei ole mahdollista pysya kipujen kanssa ja
vaihtoehtoina saattavat olla ammatin vaihtaminen tai ko-
konaan tyOelamasta poisjadminen. Joskus tilannetta hel-
pottava ratkaisu voi kuitenkin [0ytyda myos muualta, kuten
tyon mukauttamisesta ja tauottamisesta, osa-aikatyosta, ar-
mollisuudesta itsedan kohtaan tai kivun itsehoidon keinois-
ta. Nama ovat vaihtoehtoja, joista moni kurssien suunnitte-
luun osallistunut kipua sairastava olisi toivonut kuulevansa
jo varhaisemmassa vaiheessa omaa kipupolkuaan. Tamén
vuoksi ndita teemoja on nostettu osaksi Kipu ja tyo kohtaa-
vat -kursseja. Verkkovilitteisesti jarjestettdavan kurssin kes-
kiossa tulevatkin olemaan tieto kivusta ja kivunhallintakei-
noista seka samankaltaisessa elamantilanteessa olevien
kohtaamiset.
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Jotta mahdollisimman monella olisi mahdollisuus halu-
tessaan hakea kurssille mukaan, ovat kurssit osallistujille
maksuttomia, eika niille osallistuakseen tarvitse lahetetta
tai tiettya diagnoosia. Kurssit ovat avoimia myos ammatti-
ryhmasta riippumatta ja mukaan voi hakea niin tyoelamaa
lahestyvana opiskelijana, sairaslomalta takaisin tyohon pa-
laavana tai jo pidempadan tyoeldamadssa olleena. Erilaiset
taustat mahdollistavat tiedon ja kokemusten vaihdon mo-
nenlaisista nakokulmista.

Yhtena kurssin ohjaajana odotan itse syksyn kursseilta uu-
sia kohtaamisia ja oivalluksia, jotka siirtyisivat myos osaksi
kurssilaisten arkea. Kurssin pidempi kesto mahdollistaa sen,
etta kurssilaiset ehtivat tulla tutuiksi ja asioita ehditdan tar-
kastella eri puolilta, tietoalustusten, harjoitusten ja yhteisen
keskustelun kautta. Erilaiset Suomen Kivun aiemmin jarjes-
tamat kurssit ovat olleet osallistujien nakokulmasta antoi-
sia ja niiltd on loydetty keinoja ja tukea omaan tilanteeseen.

Voisitko sina hyotya tuesta kivun ja
tyon yhdistamiseen? Hae mukaan Kipu
ja tyo kohtaavat -kurssille!

Kenelle?

Kurssi on tarkoitettu kipua sairastaville, jotka haluaisivat
pysya tyOelamassa tai siirtya sinne esimerkiksi sairasloman
tai opintojen jalkeen. Kurssille osallistuaksesi et tarvitse
lahetettd, tiettya diagnoosia tai Suomen Kivun jasenyytta.

Missa?

Verkossa Microsoft Teams -alustalla. Osallistumiseen
tarvitset tietokoneen tai mobiililaitteen, jossa on
mahdollisuus kayttda mikrofonia ja kameraa.
Milloin?

Kursseja jarjestetdan kaksi ja kummassakin toteutuksessa
tapaamiskertoja on yhteensa 12 (kymmenen yhteista
tapaamista seka kaksi webinaaria).

Kurssiryhmdit kokoontuvat:

RYHMA 1: tiistaisin alkaen 21.9.- 7.12. klo 18-19:30 (huom.
viikoilla 42 ja 46 koontumiset ovat poikkeuksellisesti
keskiviikkoina 20.10 ja 16.11.)

RYHMA 2: keskiviikkoisin alkaen 22.9.- 8.12. klo 18-19:30
Hinta?

Kurssi on osallistujille maksuton.

Aina tyéssd ei ole mahdollista pysyd
kipujen kanssa ja vaihtoehtoina saattavat
olla ammatin vaihtaminen tai kokonaan
tydeldmdstd poisjédminen.

Miksi kurssille on haku?

Jotta kurssista saisi itselleen mahdollisimman paljon
hyotya, se vaatii sitoutumista, eika sen vuoksi sovi
esimerkiksi kovin akuuttiin kiputilanteeseen. Taman vuoksi
hakiessa kannattaa miettia hetki, onko oma tamanhetkinen
elamantilanne sellainen, ettd se mahdollistaa viikoittaiset
tapaamiset ja uuden oppimisen.

Kumpaankin kurssiryhmaan mahtuu noin 10 henkilda,
joten on mahdollista, ettei kaikkia ilmoittautuneita pystyta
talla kertaa ottamaan kurssille. Samansisaltoisia kursseja
tullaan kuitenkin jarjestamaan uudelleen, seuraavan kerran
alkuvuodesta 2022.

Kipuun ja tyohon liittyen on tulossa myds muita
tapahtumia (esim. webinaareja ja tyopajoja), jotka eivat
vaadi pidempaa osallistumista ja esimerkiksi webinaareihin
mahtuvat kaikki halukkaat!

Hakulomake?

Hakulomakkeen l0ydat Suomen Kivun verkkosivulta
kohdasta Tapahtumat. (suomenkipu.fi/tapahtumat/kipu-ja-
tyo-kohtaavat-kurssi/)

Haku paattyy 7.9. ja ilmoitamme osallistujille kurssille
paasysta viimeistdan 8.9. Aiemmin tulleita hakemuksia
saatamme kadyda lapi jo elokuun loppupuolella.

Jos sinulla on kysyttavaa kursseista tai niille hakemisesta,
voit olla yhteydessa jenni.tarhanen@suomenkipu.fi tai
puhelimitse 050 303 3221
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Tunnistatko varien

TEKSTI Nina Laaksonen

hoitavan vaikutuksen?

KUN MINULTA KYSYTTIIN mitka varit helpottaisivat kipua,
saan mieleeni monia sellaisia tilanteita ja paikkoja, joissa
varit ovat hoitaneet kehoa ja mielta. Silloin kun olen ollut
korviani myoten kesdn [@ammittamassa jarvivedessa uimas-
sa tai kulkenut hiljaa kavellen tuttua polkua lahimetsan sy-
vanvihreiden kuusien ohi. Vareilla on tutkitusti vaikutuksia
mielialaan ja niista voi l0ytaa tukea omaan hyvinvointiin.
Mutta kuinka hyvin tunnistamme tata tietoa ymparillam-
me? Elamme arkea paiva paivalta eteenpdin, jotkut meista
erilaisten kiputilojen kanssa. Voisiko vareista olla kivunlie-
vittdjaksi?

Ajatuksemme ja yrityksemme ratkaisevat. Varit kutsuvat
elamaan hetkessa. Saatoit tallettaa muistoihisi viime ke-
sasta joitakin sellaisia hetkia, joiden toivot kantavat yli tu-
levan syksyn ja talven. Ehka kuvasit jotain kamerallasi. Ku-
via katsellessa voi kiinnittda huomiota kesan vihreyteen ja
tuoreuteen ja runsaaseen kasvien ja eldinten tuomaan va-
rikyllaisyyteen. Voitko jopa muistaa niiden varien tunnun ja
tuoksut nenassasi? Varikokemukset tallentuvat kokemuksi-
na kehoomme ja muistiimme ja niita on mahdollista aktivoi-
da uudelleen jalkeenpdin mielikuvissamme.

Jotta varit voivat hoitaa mieltamme, on osattava jollain
tavalla heittaytya niiden maailmaan. Tarvitsemme avuksi
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mielikuvituksen ja kuvittelukyvyn voimaa. Kuvittelukyky on
yksi olemassa oleva taitomme, jonka voi aktivoida tietoises-
ti kdyttoon. Lasten elaméassa se on luonteva osa leikkeja ja
kehittyvaa kasityskykya siitd, minkalainen maailmamme oi-
keastaan on. Kuvittelemisen ja luomisen taito ja ilo tulevat
esille myos monenlaisissa kadentaidoissa esimerkiksi kesai-
sesta halonhakkuusta puutdihin ja neulomisesta taidetyos-
kentelyyn. Aikuiset joutuvat usein houkuttelemaan naita tai-
toja itsestadn uudestaan esille.

Varimuistot syntyvdt kehon kokemuksista

Vareilla on todettu olevan yhteyksia tunteisiin ja somaatti-
seen hermostoon. Vaaleat varit voivat tasapainottaa mielen
ja kehon yhteisty6ta. Ne aktivoivat mielihyvakeskusta ja tuo-
vat sitd kautta mukanaan rentoutumista ja rauhoittumista.
Varien vaikutuksia esimerkiksi sairaalaymparistdssa on tut-
kittu ja todettu vihreilla savyilla olevan rauhoittavaa vaiku-
tusta. Kirkkaat varit sen sijaan voivat arsyttaa ja tuntua liian
voimakkailta, erityisesti silloin kun kroonistunut kipu vie
osan voimista, eika tarvetta ole ylimaaraisille arsykkeille.
Varit ovat liiketta. Aistimme ovat toiminnassa aina hereil-
la ollessamme ja silloin huomaamme ja tunnemme vareja
ymparillimme. Tata tapahtumista ja vuorovaikutusta vari-

en kanssa voi tietoisesti lisata, vaikka pitamalla tuoreita koi-
vunlehtia kadessa tai maljakossa. Aktiivinen toiminta herat-
telee aistien kautta somaattista hermostoa ja jo tuoksu voi
auttaa ajatuksia virtaamaan eteenpain. Siksi liikkeessa py-
syminen pienessakin madrin on keholle ja mielelle tarkeaa.
Niin kuin koko vuoden kiertokulku tai kasvien kasvamisen
seuraaminen, kesan vaihtuminen syksyyn tai tulevan talven
merkkien tarkkaileminen, ne ovat kaikki pienien muutosten
seuraamista. Varit eldavat samassa rytmissa luonnon ja ih-
misten kanssa. Rytmi ja liike ovat toistumista ja tahan ryt-
miin voit itsekin osallistua, voimiesi mukaan.

Arkisia variharjoituksia

Elaman varrelta kerdantyneista varikokemuksista ja -muis-
toista voi olla apua kivun jokapaivadisessa hoitamisessa. Mi-
ta koet tarvitsevasi juuri nyt? Jos kokeilet milta tuntuu muis-
tella kesdisen jarviveden sinista pintaa, saatat muistaa milta
jarvella naytti, kuulosti, tuntui ja tuoksui. Varikokemuksen
voi palauttaa mieleen ja sita voi vahvistaa valitsemalla sen
varisen torkkupeiton, sohvatyynyn, vaatteen tai huivin la-
hellesi, joka tuo mieleen kepeytta, viileytta tai ampoa. Valit-
se itsellesi oma mielikuva, johon voit hetkeksi siirtya milloin
vain tarvitset; horisontti...taivaanranta...puun tuoksu...
metsapolku...keltaiset pdivanliljat ... varpaat vedessa...
Tassa yksi mielikuvaharjoitus kokeiltavaksi tulevaa syksya
varten. Elamme nyt helteisen kesan jalkeista aikaa ja mie-
li kdantyy pikkuhiljaa kohti seuraavaa vuodenaikaa ja siita
seuraavaa pimeda kaamosta. Kuvittele hetkeksi syksyn ja
talven sininen taivas ja kaikki syksyn tulevat maanladheiset
varit mielessasi. Puolukat, vadelmat, sienet metsissa ja pui-

den runkoihin talteen katoava lehtivihred, jonka tilalle tule-
vat keltaisen, oranssin, violetin ja punaisen tuhannet savyt.
Oikea varikylpy ennen talven lepoon asettumista! Kuvittele
sitten kevyet lumihiutaleet laskeutumassa ihollesi. Niin ihol-
lesi - kun otat kuvittelukyvyn avuksesi. Kevyt kosketus, jo-
ka sulattaa meidat osaksi tulossa olevaa vuodenaikaa taalla
Pohjolassa. Valkoinen vari puhuttelee puhtaudellaan ja va-
loisuudellaan. Siihen ei juuri nyt murheet mahdu, vaan pie-
nikin hetki lumisateessa puhdistaa jotain itsessasi, jos sallit
sen tapahtua.

Voit kuvitella lisdakin. Toinen vaihtoehto on murahdel-
la ikuiselle tulevalle kylmalle kaudelle, pimeydelle ja lu-
misateelle, josta aiheutuu vain lisaa toita, liukkautta ja pa-
himmilleen pitkittynyttd lumikaaosta ennen seuraavan
kevaan koittamista.

Vareista on moneksi, mutta ne vaativat ensin kiinnittamaan
huomiota itseensa. Varien sisaltamat viestit ja muistot ovat
tavoitettavissa. Kiputiloissa aistit voivat olla ylikuormittunei-
ta, joten varien hiljaiset viestit saattavat riittada. Omaa kehoa
kuunnellen ja mielikuvia kayttéen voit ottaa pienia hetkia it-
sellesi vdrien kanssa, niité ajatellen. Jokainen kokee varit
omalla tavallaan. Varikokemuksemme syntyvat moniaisti-
sesti ja mieli on tarkea tyokalu ja voimavara jaksamisessa.

Nina Laaksonen on koulutukseltaan
taiteen maisteri ja tekee vdriin
liittyvéd vditéskirjatutkimusta Aalto-
yliopistossa.
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TEKSTI Riikka Holopainen

Selkakipuinen jaa usei

*.\“1 UA

Tu’,

tyhjan

paalle — merkitykselliset
kohtaamiset tarkeita hoidossa

POTILAAT JAAVAT TYHJAN PAALLE, jos terveydenhuol-
tojarjestelma ei mahdollista hoidon jatkuvuutta tuki- ja lii-
kuntaelimiston (tule) vaivojen hoidossa. Moni selkdkipuinen
kokee, ettei tule kuulluksi ja ymmarretyksi terveydenhuol-
lossa. Toisaalta yksikin merkityksellinen kohtaaminen
saattaa muuttaa suunnan. Myos ammattilaiset tarvitsevat
riittdvaa koulutusta ja tukea toteuttaakseen kokonaisvaltai-
sempaa, biopsykososiaalista lahestymistapaa kivun hoidos-
sa, selviaa tuoreesta Jyvaskylan yliopiston vaitostutkimuk-
sesta.

Terveystieteiden tohtori, fysioterapeutti Riikka Holopai-
sen Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan
vaitoskirjatutkimuksessa kartoitettiin kokonaisvaltaisen,
biopsykososiaalisen ldhestymistavan merkitysta tule-vaivo-
jen hoidossa potilaiden ja fysioterapeuttien nakokulmasta
tarkasteltuna. Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etta seka fy-
sioterapeutit ja potilaat tunnistivat uuden lahestymistavan
erilaisuuden.

- Osalle kokonaisvaltainen ldhestymistapa aiheutti alussa
vastustusta. Monelle se oli kuitenkin lopulta positiivinen yl-
latys ja tarkedna pidettiin sitd, etta fysioterapiassa huomioi-
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tiin koko ihminen elamantilanteineen pelkkaan kipedan sel-
kaan keskittymisen sijaan, Holopainen kertoo.

Seka fysioterapeuttien etta potilaiden kasityksissa nousi
esiin myos kivun ymmartamisen, potilaskeskeisen hoidon ja
vuorovaikutuksen tarkeys seka itseluottamuksen kasvami-
nen kohti itsenaistd toimijuutta. Tuen tarkeys matkalla koh-
ti uutta korostui fysioterapeuttien ja potilaiden kasityksissa.

- Vaikka fysioterapeutit saivat koulutusta ja monet potilaat
kertoivat hyotyneensa hoidosta, suureksi ongelmaksi naytti
muodostuvan erityisesti se, ettd potilaat jaivat tyhjan paalle,
kun terveydenhuoltojarjestelm@amme ei mahdollistanut hoi-
don jatkuvuutta, Holopainen sanoo.

Tule-vaivat ovat suurin tyokyvyttémyyden aiheuttaja maa-
ilmanlaajuisesti eivatka nykyiset hoitokdytannoét ole onnis-
tuneet ratkaisemaan tata ongelmaa. Kivun hoito on usein
turhauttavaa seka potilaille etta ammattilaisille. Uusimmat
hoitosuositukset suosittelevat biopsykososiaalista lahesty-
mistapaa tule-vaivojen hoitoon, mutta sen soveltamisessa
kaytannossa on vield haasteita.

- Sen lisaksi, etta tutkitaan sita, millainen hoito on vaikut-
tavaa, on tarkead ymmartaa paremmin sita, millainen mer-

kitys hoidolla potilaille ja sita toteuttaville fysioterapeuteille
on. Tallaista ei selkakipuihin liittyen ole aiemmin selvitetty
Suomessa, Holopainen sanoo.

Uutta tietoa fysioterapian ja fysioterapeuttien
koulutuksen suunnitteluun

Tutkimuksen tulokset auttavat ymmartamaan tuki- ja liikun-
taelinvaivojen kuntoutuksen ja fysioterapeuttien koulutuk-
sen haasteita ja toimivia kdytantoja. Uutta tietoa voidaan
Holopaisen mukaan hyodyntaa tule-kipuisten kuntoutu-
mista edistavan, merkityksellisen fysioterapian ja siihen liit-
tyvien hoitopolkujen kehittamisessa, esimerkiksi SOTE-uu-
distukseen liittyen, seka kehitettdessa biopsykososiaalisen
lahestymistavan oppimista tukevaa koulutusta fysiotera-
peuteille.

Tutkimukseen osallistuneet fysioterapeutit saivat kou-
lutusta kognitiivisfunktionaalisessa terapiassa (CFT). Tut-
kimusta varten haastateltiin 17 alaselkakipuista henkiloa,
jotka olivat saaneet hoitoa selkakipuihinsa ennen fysiote-
rapeuttien saamaa CFT-koulutusta ja koulutuksen jalkeen
yhdeksaa alaselkdkipuista henkilod, jotka olivat kdyneet
koulutuksen saaneiden fysioterapeuttien vastaanotolla. 22
CFT-koulutukseen osallistunutta fysioterapeuttia haasta-
teltiin yksilollisesti. Lisaksi tutkimusta varten tehtiin jarjes-
telmallinen kirjallisuuskatsaus, jossa kartoitettiin aiempiin

Riikka Holopainen valmistui fysioterapeutiksi Helsingin
Ammattikorkeakoulusta 2007. Terveystieteiden maiste-

riksi han valmistui 2015 Jyvaskylan yliopistosta paaai-
neenaan fysioterapia ja opettajan pedagogiset
opinnot. Talla hetkelld Riikka toimii tunti-
opettajana Jyvaskylan yliopistolla, fysio-
terapeuttina tuki- ja liikuntaelinkipuis-
ten asiakkaiden parissa, kouluttajana
sekd on mukana erilaisissa kehittamis-
hankkeissa.

Riikan vaitoskirja aiheesta biopsyko-
sosiaalinen lahestymistapa alaselkaki-
vun hoidossa valmistui kevaalla 2021
ja han on mukana useammassa muussa
tutkimushankkeessa. Julkaisuja on ker-
tynyt jo mukava maara koti- ja ulkomaisis-
sa lehdissa selka- ja niskakipuun, terapiasuh-
teeseen ja vuorovaikutukseen liittyen. Riikka sai 2018

laadullisiin tutkimuksiin pohjautuen fysioterapeuttien na-
kemyksia biopsykososiaalisen lahestymistavan oppimisesta
ja soveltamisesta kaytannossa.

Vaitoskirjatutkimus on osa laajempaa professori Jaro
Karppisen johtamaa tutkimushanketta, jossa selvitetaan
yksilollisen biopsykososiaalisen hoitomallin soveltuvuutta
suomalaiseen terveydenhuoltojarjestelmadan alaselkakivun
hoidossa. Vaitostutkimusta ovat tukeneet Signe & Ane Gyl-
lenbergin saatio, Jyvaskylan yliopisto, Suomen kivuntutki-
musyhdistys, Suomen fysioterapeutit ja Suomen ortopedi-
sen manuaalisen terapian yhdistys.

Riikka Holopaisen vaitoskirjan “Exploring the meaning of
the biopsychosocial approach in the management of mus-
culoskeletal conditions. Patients’ and physiotherapists’
perspective.” tarkastustilaisuus pidettiin 4.6.2021 klo 10.00
verkkovalitteisesti.

Teos on julkaistu sarjassa JYU Dissertations 373, 112
s., Jyvaskyld 2021, ISSN 2489-9003, ISBN 978-951-39-
8652-0 (PDF). Linkki vaitoskirjaan: http://urn.fi/URN:IS-
BN:978-951-39-8652-0.

Vastavdittajana toimi professori David Nicholls (Auckland
University of Technology) ja kustoksena apulaisprofessori
Arto Hautala (Jyvaskylan yliopisto). @

my0s kipufysioterapian erikoisasiantuntija -nimikkeen.

Talla hetkella Riikka on &itiyslomalla, mutta on aktii-
visesti mukana tutkimus- ja koulutustoiminnassa. Vas-
taanottotyosta on nyt hiukan taukoa, mutta tar-
koituksena palata senkin pariin, kun on taas
aikaa. Lempiasiakkaita ovat pitkittyneen
kivun kanssa elavat.

Tunnistatte ehka Riikan somesta, silla
han on aktiivinen tiedon jakaja monel-
la eri foorumilla.

Ammatillisesti lahella Riikan sydan-
ta ovat tutkimustiedon ja kdytanndn
tyon valisen kuilun silloittaminen, ih-

misen oppiminen ja tutkittuun tietoon
pohjautuva koulutus, kipufysioterapia, tu-
les-vaivojen ndyttéon perustuva hoito, tera-

piasuhde ja vuorovaikutus seka positiivinen fy-
sioterapia (vrt. positiivinen psykologia).

LisGtietoja:

Suomen Kipu ry:n Youtube-kanavalta I16ytyy tallenne  Riikka Holopainen Fysioterapeutti, TtT,

webinaarista “"Heikko vai vahva keho”, luennoitsijana
Riikka Holopainen. https://youtu.be/zZb2dC0zbBDc

kipufysioterapian erikoisasiantuntija,
rilkkka.holopainen@movedoc.fi
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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
kehittdmiseen. 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.
Jasenetuna saa muun muassa Kipupuomi-lehden,
tukipuhelin- ja tukilinjapalvelut, tietoa kivusta,

sen hallinnasta ja hoitomuodoista, sahkodisen
keskustelupalstan seka alennuksia jasenetuliikkeista eri
puolilla maata.

PURENTAELIMISTON TOIMINTAHAIRIOT JA KIVUT (Tem-
poromandibular Disorders, TMD) ovat hammassaryn jal-
keen toiseksi yleisimpia kasvojen alueen kiputiloja, joiden
takia hakeudutaan hoitoon. Potilaat pystyvat usein itse hel-
pottamaan TMD-oireita karsimalla kuormittavia elamanta-
poja ja noudattamalla hammaslaakarin yksilollisia omahoi-
to-ohjeita. Paivitetty TMD:n Kaypa hoito -suositus tarjoaa
myo6s hammaslaadkareille uusia, nayttoon perustuvia diag-
nostisia tyokaluja, jotka tukevat yksil6llisen hoidon suunnit-
telua.

Jopa puolet aikuisvaestosta karsii joskus TMD-oireista,
ja oireet ovat moninaiset: kipua paan ja kasvojen alueella,
paansarkya, leukojen jaykkyyttd, naksumista ja lonksumis-
ta. TMD:n luonnolliseen kulkuun kuuluu oireiden ja |0ydos-
ten seka oireettomien jaksojen vaihtelu. Oireita esiintyy ylei-
semmin 30-50-vuotiailla ja enemman naisilla kuin miehilla.
Oireet ovat yleisia myos kouluikaisilla lapsilla ja nuorilla.

TMD-vaivat ovat useimmiten lievid ja ohimenevig, jolloin
moni potilas pystyy itse helpottamaan oireitaan omalla toi-
minnallaan.

- Monet asiat vaikuttavat purentaelimistéon ja myos ki-
vun kokemiseen. Potilas voi tehda paljon itse vahentamal-
la kuormittavia elaméantapoja, miettimalla ryhtia ja asento-
jaan seka pyrkimalla hyvaan stressinhallintaan, listaa Kaypa
hoito -tydryhman pj., professori Kirsi Sipila.

Toistuvat tai jatkuvat kivut vaativat hammaslaakarin tutki-
musta ja hoitoa. Noin 10 %:lla vaestosta diagnosoidaan hoi-
toa vaativa TMD. Diagnoosin ja riskitekijoiden perusteella
potilaalle tehdaan yksilollinen hoitosuunnitelma.

- Purentaelinvaivoja hoidetaan perustuen hammaslaaka-
rin tekemaan tutkimukseen ja diagnoosiin, ja jokainen saa
yksilolliset hoito-ohjeet hammaslaakariltaan. Esimerkiksi
lihas- ja nivelperaisiin vaivoihin on erilaiset hoito-ohjeet ja
harjoitteet, muistuttaa Sipila.

Hammasldakarin ohjeistamalla omahoidolla voidaan
merkittavasti helpottaa oireita, ja suositus tarjoaa nyt uu-
sia lisdmateriaaleja ja ohjevideoita myos omahoidon tueksi.
Harjoitteiden ja omahoidon lisaksi hoitona kaytetaan tarvit-
taessa muun muassa purentakiskoa, fysioterapiaa ja lyhy-
taikaista kipulaakitysta. Hoitoja yhdistamalla saadaan usein
parempia tuloksia kuin yksittdisilla hoidoilla. TMD-potilais-

ta suurin osa voidaan hoitaa perusterveydenhuollossa, ja
hoidon ennuste on yleensa hyva. Vain pieni osa (10-15 %)
TMD-diagnoosin saaneista potilaista tarvitsee vaativampaa
hoitoa, kuten psykologin tai kipuklinikan apua, erikoissai-
raanhoitoon kuuluvia toimenpiteita tai kirurgista hoitoa.

Uusia tyékaluja hammasladkdéreille

TMD:n Kaypa hoito -suosituksessa on nyt mukana TMD:n
diagnostiikkaan kehitetty uusi kansainvdlinen menetelma
(DC/TMD), joka tarjoaa tukea hammaslaakarin ja myos laa-
karin tyohon. Mukana on tyokaluja tarkempaan kliiniseen
diagnostiikkaan, kroonistumisen riskitekijoiden ja psykoso-
siaalisen kuormituksen arviontiin sekd uusia materiaaleja,
ohjeistuksia ja videoita. Suositukseen on koottu myds uu-
sia erityisesti lapsille soveltuvia toiminnallisen tutkimuksen
keinoja, ja suositus kehottaa puuttumaan lasten TMD-vai-
voihin herkasti.

- TMD-oireet ovat yleisia myos lapsilla. Ne voivat muun
muassa olla toistuvan paansaryn yksi syy. Lasten TMD-oirei-
siin on tarkea puuttua varhain, ettei kipu paase kroonistu-
maan, Sipild muistuttaa.

Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Ham-
maslaakariseuran asettama tyoryhma on paivittanyt TMD:n
Kaypa hoito -suosituksen tuoreimman tutkimustiedon mu-
kaisesti. Tutustu paivitettyyn TMD:n Kaypa hoito -suosituk-
seen taalla: https://www.kaypahoito.fi/hoi50057. @

LISATIETOJA:

Professori, Kdypa hoito -tyéryhman pj.

Kirsi Sipila, kirsi.sipila (at) oulu.fi, p. 050 359 6888

HLT, EHL, Kdypa hoito -toimittaja Marja Pollanen, marja.
pollanen (at) duodecim.fi, p. 040 723 5818

Suomen Hammasldakariseura Apollonia on

1892 perustettu tieteellinen yhdistys. Apollonia
jarjestaa riippumattomaan tietoon perustuvaa
taydennyskoulutusta, tukee hammaslaaketieteellista
tutkimusta ja valittda tutkimustietoa suunterveydesta.
Lisatietoja: https://www.apollonia.fi
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YHDESSA, ERIKSEEN,

TEKSTI Anna Sofia Nevanlinna
KUVAT Pixabay

TAYDENTAVASTI VAI VAIHTOEHTONA?

Miljoona suomalaista kéyttad luontaishoitoja monella eri tavalla.

LUONTAISHOITOJEN KENTTA on todella laaja ja virallises-
ti maarittelematon. Nain ollen kaikilla on oma mielikuvan-
sa siitd, mita luontaishoidot ovat ja eivat ole. Varsinkin kun
alasta on kadytossa monta nimead jopa alan ammattilaisten
kesken.

Luontaishoitoihin kuuluu kouluttautuneiden ammattilais-
ten toiminta hoitojen parissa, jotka ovat olleet olemassa jo-
pa tuhansia vuosia, ja joihin liittyy vahva teoreettinen seka
kliininen naytto. Yhta aikaa alaan liitetdan kaikki epamaarai-
nen hoitotyd, mika tapahtuu virallisen terveydenhuollon ul-
kopuolella. Yksityisihmisen oman itsensa hoitaminen, vaik-
ka laittomilla metodeilla kuten paljon puhuttu hopea veden
juominen, halutaan liian usein mediassa yleistaa koko luon-
taisalan kenttdan. Tosiasiassa ammattimainen luontaishoi-
toalatoiminta koostuu lukuisista erilaisista jarjestaytyneis-
ta hoitomuodoista kuten akupunktiosta, vyohyketerapiasta,
homeopatiasta, ravintoterapiasta, taideterapiasta ja reflek-
sologiasta. Yhteistéd naille ammatillisesti tehtaville luon-
taishoidoille on, ettd ne ovat hoitoja, jotka vahvistavat asi-
akkaan terveytta ja hyvinvointia. Luontaishoitaja lahestyy
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asiakastaan aina terveyden kannalta eika siis sairauden
hoidon vinkkelista. Asiakkaalla voi olla sairauksia ja kipuja,
mutta luontaishoitajan tehtdva on auttaa terveyden vahvis-
tumista kokonaisvaltaisesti, jolloin toki koetut oireetkin voi-
vat ja toivottavasti vaistyvat.

Luontaishoito-sana kuvaa hyvin hoidon perusmekanis-
mia tukea luonnollista terveytta ihmisessa. Hoidoista puhu-
taan my0s taydentavina hoitoina, koska ne taydentavat ih-
misen jo olemassa olevaa hoitosuunnitelmaa tai tidtd omaa
paranemisprosessia terveyden vahvistuessa. Osa kutsuu
luontaishoitoja vaihtoehtohoidoiksi, koska hoidot ndhdaan
vaihtoehtona lansimaiselle terveydenhuollolle. Tutkijoiden
kesken alasta puhutaan Suomessakin kansainvaliselld ter-
milla CAM, joka tulee sanoista complementary and alterna-
tive medicine.

Termi viidakon keskelld koulutettu luontaishoitaja on jo-
ka tapauksessa hyvinvointihoitojen ammattilainen, joka on
opiskellut omaa terapia-alaansa seka perehtynyt lansimai-
sen ladketieteen perusteisiin melkein yhta paljon kuin suo-
malaiset sairaanhoitajat. Koulutettu luontaishoitaja osaa
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arvioida, keta han voi hoitaa ja kenet han ohjaa terveyden-
huollon piiriin saamaan apua. Han ei myoskaan koskaan
puutu ladkdrin maaraamiin hoitoihin tai laakkeisiin.

Luontaishoidot ovat hoitoja, jotka eivat esta laakkeiden
ja terveydenhuollon palvelujen kayttéa yhta aikaa luon-
taishoidon kanssa. Luontaishoidoissa kdyminen ei edelly-
ta valitsemista luontaishoitojen ja lansimaisen ladketieteen
valilta, vaan tarkoitus on nimenomaan yhdistaa naista kai-
kista hoidoista parhaat palat palvelemaan asiakkaan hyvin-
vointia ja terveytta. Kyseessa ei siis ole joko/tai-valinta vaan
mahdollisuus laajentaa itsestaan huolehtimista seka/etta-ti-
lanteeseen. Jopa Maailman Terveysjarjestd WHO kannustaa
jasenvaltioitaan hyddyntamaan luontaishoitoja jarkevalla
tavalla.

Itselle sopivaa luontaishoitajaa valitessa on hyva huomi-
oida, ettd Suomessa ei ole virallista rekisteria ammattilaisis-
ta, mutta Luonnonldaketieteen Keskusliitto LKL ry yllapitda
rekisteria koulutuskriteereihin sitoutuneista ammattitera-
peuteista. Luontaishoitajaa voi aina haastatella hénen kou-
lutuksestaan ja kysya etukateen, onko han perehtynyt juuri
sinua askarruttaviin kysymyksiin. On hyva myos tiedostaa,
ettd luontaishoitotoimintaa ohjaa lukuisat yrittajyytta, ku-
luttajasuojaa ja markkinointia sitovat lait.

Suomessa luontaishoidot ovat mediassa usein altavastaa-
jan roolissa, vaikka kansainvalisesti hoitoja tarjotaankin
merkittavassa ja lisdantyvassa madrin sairaaloissa ja jopa
miljoona suomalaista on valinnut luontaishoidot. Laakari-
liiton tilaamassa tuoreimmassa tutkimuksessa kay ilmi, et-
té jopa reilu 40 % ladkareista kokee, etta ladketiede voisi
hy6tya luontaishoidoista. Toisaalta yksi luontaisalaan koh-
distuva keskeinen kriittinen kysymys on, tuleeko riskiryh-
mat suojella luontaishoidoilta. Koulutettu luontaishoitaja ei
hoida esim. vakavaa mielisairautta sairastavia eika syopaa.
Mutta esim. syOpapotilaat ovat tutkitusti saaneet apua ela-
manlaatuunsa luontaishoidoista syopahoitojen yhteydes-

Léyd& oma koulutettu luontaishoitajasi seké tietoa
luontaishoidoista osoitteesta terapeuttirekisteri.fi

Luonnonld&dketieteen Keskusliitto LKL ry
Vuodesta 1984 koulutettujen luontaishoitajien asialla

sa. Toinen toistuvasti esiin nouseva kysymys liittyy hoidon
viivastymiseen. Kuitenkin Suomessa esim. lapset ja raskaa-
na olevat ovat neuvolan hyvassa tarkkailussa, jossa heidan
hoidon tarpeensa pyritadn havaitsemaan jo ennaltaehkaise-
vasti. Ei siis ole syyta epailla, etta koulutettu luontaishoitaja
olisi hoidon viivastymisen tielld vaan pdinvastoin tukemassa
suomalaisia voimaan entista paremmin.

Tervetuloa tutustumaan luontaishoitoihin koulutetun
luontaishoitajan vastaanotolla sekd lukemalla alasta lisaa
tulevista Kipupuomi -lehden numeroista. ¢

FAKTA

Kirjoittaja on Luonnonladketieteen Keskusliitto LKL
ry:n toiminnanjohtaja Anna Sofia Nevanlinna, joka
tekee tyota myos terveydenhoitajana.
Luonnonldaketieteen Keskusliitto LKL ry (lkLfi)
edustaa yhteispohjoismaisiin koulutuskriteereihin si-
toutuneita koulutettuja luontaishoitajia ja pitaa ylla

rekisteria ndista ammattilaisista osoitteessa www.te-
rapeuttirekisteri.fi. Keskusliitto yllapitaa myos Eettis-
ta toimikuntaa rekisteriinsa kuuluvien terapeuttien ja
kouluttajien seka heidan asiakkaidensa tueksi.
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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 pidetdaan teemailtoja. Ryhmissa kay
kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisid. Ryhmaan ovat tervetulleita myods kipuihmisen laheiset. Vetdjat 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.kotisaari@suomenkipu.fi

Tiedot webinaareista, teemailloista seka chateista loydat verkkosivuilta www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

ESPOO KAJAANI MIKKELI SALO
Aluevastaava, lisatietoja: Aluevastaava: Aluevastaava, lisatietoja: Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen Anja Eskelinen Kimmo Kanniainen Marja-Liisa Laine
espoo@suomenkipu.fi Lisatietoja: Juha Helisten p. 0451395161 p. 040 053 4788

p. 040 0383 688 mikkeli@suomenkipu.fi Ryhmanvetaja:
HELSINKI Ryhmanvetajat: Pertti Laine
Aluevastaava, lisatietoja: Paivi Maijanen p. 050 372 1040 MUHOS salo@suomenkipu.fi
Arto Hannolin p. 050 090 6087 Rauni Heikkinen p. 044 576 0734 Aluevastaava, lisatietoja:
helsinki@suomenkipu.fi kajaani@suomenkipu.fi Ritva Hurme p. 044 2432 525

muhos@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

HOLLOLA KANKAAPAA
Aluevastaava, lisatietoja: Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki Raija Koskiranta-Pajunen
p. 040 031 6946 p. 040 059 8081

NUMMELA
Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

Ryhmanvetaja: kankaanpaa@suomenkipu.fi p. 040 719 8558 SONKAJARVI
Hanna Pirinen nummela@suomenkipu.fi Aluevastaava, lisatietoja:
hollola@suomenkipu.fi KEMI Kaija Luukkonen

Aluevastaava, lisatietoja: NURMES
Tuija Lampimaki Aluevastaava, lisatietoja:
p. 045122 9262 Tuuli Salo TAMPERE
kemi@suomenkipu.fi nurmes@suomenkipu.fi Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122

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

KERAVA ouLU tampere@suomenkipu.fi
1ISALMI Aluevastaava, lisatietoja: Aluevastaava, lisatietoja:
Aluevastaava, lisatietoja: Merja Vuohelainen Pertti Latvala p. 045 636 0358 TURKU
Jouni Hatinen p. 040 582 9004 p. 044 5164256 Ryhmanvetdjat: Aluevastaava, Lisatietoja:

iisalmi@suomenkipu.fi
Ryhmanvetaja:

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

kerava@suomenkipu.fi Ville-Veikko Kovanen Maarit Rintala p. 050 068 7093
p. 045357 1823 Ryhmanvetaja:
Juha Helisten p. 040 038 3688 Paivi Jalo

oulu@suomenkipu.fi turku@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589556

IMATRA Ryhmanvetdja:

Aluevastaava, lisétietoja: Markku Luoto p. 040 4169908

Susanna Kovasin kokkola@suomenkipu.fi

p. 041 440 3967

imatra@suomenkipu.fi KUOPIO Heidi Ala-Mutka

Aluevastaava, lisatietoja: pihtipudas@suomenkipu.fi

Sari-Leena Jutila p. 050 537 6601 VARKAUS

kuopio@suomenkipu.fi PORI Aluevastaava, lisatietoja:
Aluevastaava, lisatietoja: Riina Albrecht

PIHTIPUDAS

Aluevastaava, lisatietoja:

Ritva Kotisaari p. 040 866 8698
Ryhmanvetdja:

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 831 9877
valkeakoski@suomenkipu.fi

JYVASKYLA
Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen p. 050 401 9610

jyvaskyla@suomenkipu.fi LAHTI Kristiina Heiniluoma varkaus@suomenkipu.fi
Aluevastaava, lisatietoja: p. 040734 6815

KAARINA Ilja Anttila p. 046 810 6978 pori@suomenkipu.fi YLIVIESKA

Aluevastaava, lisatietoja: lahti@suomenkipu.fi Aluevastaava, lisatietoja:

Kaarina Koli p. 040 521 1419 PORVOO Kirsi Brandt p. 045 895 5295
kaarina@suomenkipu.fi LAPPEENRANTA Aluevastaava, lisatietoja: Ryhmaénvetajat:
Lappeenrannan vertaistukiryhméa Aila Salmi Raimo Lintonen

on tauolla syksyn 2021 ajan.
lappeenranta@suomenkipu.fi

aila.salmi@hotmail.com
porvoo@suomenkipu.fi

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255

LOHJA ylivieska@suomenkipu.fi
Aluevastaava, lisatietoja:

Jari Kuparinen p. 044 302 0010

lohja@suomenkipu.fi
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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
tilausmaéaran. 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
sekd ammattilaisia ettd
potilaita. Jasenhinta 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

Laakekannabis -kirja, tiedetta
ja tosielaman tarinoita.
Kirjoittajina Marja Vihervaara
ja Aleksi Hupli, kustantaja
Basam Books. Kirjassa
kasitelladn kansainvélisen
kannabistutkimuksen
uusimpia loytoja. Jasenetu
-20% (norm. 32.90€). Tilaukset
verkkokaupasta koodilla KIPU.
Tarjous voimassa vuoden 2021
loppuun saakka.
www.basambooks.fi

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

Jasenedut

KAMPAAMO- JA
KOSMETOLOGIPALVELUT

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

UIMAHALLIT JA KYLPYLAT

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

Holiday Club. Lahde lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-
asunto. Jasenille vahintdan 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, Rdnnes, Ahtari,
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:
Yksittdinen 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
Lisatietoja: 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 ladkarin
lahetteelld maarattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja:
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, ladkarin
lahetteelld KELA-korvaus.
Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
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: Ilmarisenkatu 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
erikoisladkarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden
hinnasta sisaltaen kaikki
fysioterapiapalvelut.

MUUT ALENNUKSET

Suolahuone Leppivaara
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
parantaa vastustuskykya.

Espoon Jalkaterapia Team
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo.
Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus. Lisatietoja:
www.jalkaterapiateam.com/

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

p. 09 455 7930

Life-myymala lisalmi 10 %
alennus magneettituotteista
jasenkorttia nayttamalla,
lisalmen kauppabhallin 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.
Myymaldidemme yhteystiedot
www.ettonet.fi/myymalat/.
Verkkokauppamme palvelee
maanlaajuisesti. Jasenetuna
-10 % alennus tuotteista.
Alennus ei koske lahjakortteja
eika jo alennuksessa olevia
tuotteita. Alennuksen saa
myymaloista jasenkortilla ja
verkkokaupasta syottamalla
maksuosion “kupongin koodi”
-kenttdan sanan 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:
www.paincarer.com

Rukako Oy tarjoaa Suomen
Kipu ry:n jasenille ajalla 2.5
-24.11.2021 vahintaan 3 vrk
varauksista -10% alennuksen
kokonaishinnasta. Tutustu
kohteisiin www.rukako.fi/on-line
/ majoituskohteet. Varaukset
sahkdpostitse info@rukako.fi
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti® tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryni

=

C-huippukylmé

w

- N

”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 hoitomyodntyvyys
kylmaan jaahan, veteen tai ilmaan perustuvissa hoidoissa kuivan kidesuihkun myéta, ei kosteuta vaan
jaadhdyttaa hoidettavan alueen nopeasti ja

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

akuutti kipu, urheiluvammat, reumasairaudet, leikkauksen jalkihoito
Turvallinen - kehon ulkoinen paikallishoito, jota
voidaan turvallisesti kdyttaa paalaelta jalkapohjiin

Erittdin nopea - helppo yhdistdd muiden hoitojen kanssa,
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 yCryonicFinland (@) cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



