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Kohti kesaa

KIITOS! Sana, jota emme voi koskaan kayttaa liikkaa. On todel-
la tarkeaa, etta meilld on iso joukko vapaaehtoisia, jotka omal-
la toiminnallaan mahdollistavat yhdistyksemme vertaistuki-
toiminnan téssa mittakaavassa, missa talla hetkellda saamme
toimintaa tarjota ympari Suomen. Saatan jopa toistaa itsea-
ni, mutta teen sen kuitenkin - Kiitos kaunis kaikille teille, jotka
olette toiminnassamme mukanal! Ilman teita toimintamme olisi
paljon suppeampaa. Teidan panoksellanne moni kipua sairas-
tava jaksaa arjessaan paljon paremmin. Juhlavuosi kdynnistaa
yhdistyksessamme myds ansio-

merkkien jakamisen; tasta tar- ’

kemmin sivulla 9. Saamme olla ylpeitd yhdistyksemme tekemdstd

Juhlavuosi nakyy yhdistyksem-
me toiminnassa pitkin vuotta.
Saamme olla ylpeita tekemas-
tamme tyosta kipupotilaiden ja
heidan laheistensd tukemisek-
si ja kivun mukanaan tuomien
haasteiden esille nostamista kaikkien tietoisuuteen. Pyrimme
nostamaan juhlavuoden ohella esille asioita, joihin haluaisim-
me muutoksia ja toki myOs on tarkeaa antaa positiivista pa-
lautetta aina, kun siihen aihetta |I6ytyy - se vie asioita oikeaan
suuntaan.

Yhdistys jarjestaa juhlaseminaarin Kivunhoito kuuluu kai-
kille Jyvaskylassa 23.9.2022 klo 12-16. Paikanpaalle voi saa-
pua tai seminaaria voi seurata striimattuna. Puhujiksi olemme
kutsuneet terveydenhuollon ammattilaisia, sidosryhmiemme
edustajia ja luvassa on myos potilaan tarina. Seminaarista tie-
dotamme nettisivuillamme ja jasenkirjeessa ohjelmarungon ja
puhujien varmistuttua tarkemmin.

Vertaistukiryhmien toiminta alkaa vihdoin paasta taydella
teholla taas kayntiin. Pandemian jalkeen ryhmien kaynnistely
saattaa vieda aikaa, mutta hiljaa hyva tulee. Inmiset uskaltavat
liikkua taas vapaammin ja elama alkaa palautua lahemmas sita
normaalia, missa ennen pandemiaa olimme.

Rohkaisen my®6s kaikkia vertaistukiryhmiamme jarjestamaan
omien voimavarojensa sallimissa rajoissa taman vuoden aika-
na esimerkiksi pienimuotoisen tapahtuman omalla paikkakun-
nallaan tai vertaistukiryhman avoimet ovet, jossa voisi kipua
tuoda esille ja kertoa millaista arki on kroonisten kipujen kans-
sa eldessa. Samalla voi juhlistaa 30-vuotiasta yhdistysta tarjo-
amalla kahvit kera kakun. Koskaan emme voi tuoda kroonisen
kivun tuomia haasteita lilkaa esille - omien kokemusten kautta
kerrottuna kuulijalle voi muotoutua parempi nakemys siita mi-
téd meidan arkemme todellisuudessa on.

Lopuksi haluan viela toivottaa kaikille oikein mukavaa kesaa! 4

tySstd kipupotilaiden ja heiddn Idheistensé
tukemiseksi ja kivun mukanaan tuomien haasteiden
esille nostamista kaikkien tietoisuuteen.

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja
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MITA AJATTELEN TANAAN?

Huima reissu!

Anu Wickholm
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n hallituksen jésen ja rahastonhoitaja

YHDISTYKSEN JUHLAVUOSI tuo mieleen muistoja mat-
kan varrelta. Olen ollut jasenena melkein 2/3 yhdistyk-
sen taipaleesta, Idhes 20 vuotta. Aloittaessani yhdistys
herasi horroksesta, toiminta laajeni valtakunnallisek-
si ja ensimmaiset vertaisryhmat aloittivat toimintansa.
Vaikuttaminen ja kannanotot muuttuivat rakentavassa
hengessa tehdyiksi. Kansainvalinen toiminta tuli myos
eri verkostojen kautta mukaan nai-
hin aikoihin, mika tuntuu todella ’
hurjalta nain jalkikateen ajatellen!
Ensimmaiset vuodet toiminta

Kun ensimmdinen toiminta-

tilaille ja hyva keino jasenhankintaan. Vuosia haimme
projektiavustusta RAY:Ita joka kevat. Pitkdan kohteena
oli vertaisryhmatoiminnan laajentaminen, mutta lopul-
ta kroonisen kivun ensitieto-opas oli ensimmainen kol-
mivuotinen projektiavustus. Oppaasta saatu palaute
on lammittanyt sydanta ja oli hiljattain mukava antaa
uusi kopio sairaalan fysioterapeutille, joka kertoi, etta
heidan osastonsa kappale on jo mil-
tei puhki luettu. llman avustustakin
vertaisryhmia on saatu kymmenia
ympari maata, iso kiitos siité vapaa-

pyéri lahes tdysin jasenmaksujen avustuksen suurempi korotus ehtoisille vetdjille.

turvin. Nykyaan toimistolta hoidet- meni ldpi, oli pakko soittaa

tavat hommat olivat pitkalti hal-
lituksen vastuulla. Muun muassa

lehden taitto, kirjanpito ja kotisi- Kaisalle ja varmistaa, ettd
vut tehtiin itse, samoin kaikki mas- olihan asia totta.

sapostitukset. Nain hallituksen ja-

senena toimivalle oli helpotus, kun

silloisen EJY:n kautta saimme ensimmaisen toimisto-
tyontekijan ja paivittaisia tehtavia pystyttiin siirtamaan
hanelle. Samalla vuokrasimme myds ensimmaisen toi-
mistotilan, siihen asti kaikki mapit ym. asustivat eri
puolilla maata sen luona, kenella tilaa oli.

Vuosittain saastimme rahaa siihen, ettd saimme
osaston Terve-SOS-messuille, kunnes hinnat nousi-
vat taivaisiin. Messuilla toimme yhdistysta tunnetuksi
ammattilaisten keskuudessa. Laakeyhtididen sponso-
roimat luentokiertueet olivat taas suunnattuja kipupo-
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toiminnanjohtajallemme

Viime vuosien aikana on yhdistyk-
sessa ollut mahtava pdéhina. Meil-
& on nyt viisi tyéntekijaa ja saam-
me kolmea eri rahoitusta STEA:lta.
On ollut upeaa avata joulukuun alus-
sa tulleet avustuspaatokset ja nahda
niiden menneen eurolleen lapi. Kun
ensimmainen toiminta-avustuksen suurempi korotus
meni 13pi, oli pakko soittaa toiminnanjohtajallemme
Kaisalle ja varmistaa, etta olihan asia totta. Syke oli tai-
vaissa. Taman jalkeen kaikki kolme hakemaamme han-
ketta ovat menneet rahoitushakemuksiensa osalta 13-
pi. Tama kasvu tuntuu mahtavalta. Vuosia pohjustettu
tyo kantaa vihdoin hedelmaa ja meilla on nyt resursseja
tehda suunnitelmista ja unelmista totta. ¢

TEKSTI Sanna Ranki KUVA Christin Hume / Unsplash

Harjoittelijan terveiset
Kipupuomin lukijoille!

ALOITIN TOIMINTATERAPIAN OPINNOT Jyvaskylan
ammattikorkeakoulussa syksylla 2020 ja ensimmaisen
harjoittelupaikan etsiminen oli ajankohtaista vuotta
my6hemmin. Huomasin Facebookissa meille toimin-
taterapeuttiopiskelijoille suunnatun ilmoituksen avoi-
mesta harjoittelupaikasta Suomen Kipu ry:lla.

Alanvaihtajana minulle on kertynyt paljonkin tydko-
kemusta, mutta sosiaali- ja terveysala on tdysin uu-
si maailma. Toimintaterapeuttien laaja tydnkuva seka
mahdollisuus tyéskennella hyvinkin erilaisissa organi-
saatioissa eri-ikaisten ihmisten toimintakyvyn edistaja-
na ja mahdollistajana kannustivat opintoihin yrittajyy-
den rinnalla.

Suomen Kipu ry:n Kipu ja tyo kohtaavat -kurssi al-
koi tammikuussa 2022. Kurssi on suunnattu tyoikaisil-
le, joiden elamassa kipu on lasna. Tietyn diagnoosin si-
jaan kurssille valituilla tuli olla siis halu pohtia kivun ja
tyon yhteensovittamista. Tarkeaa oli myods sitoutua et-
simaan keinoja tyon, arjen ja vapaa-ajan tasapainotta-
miseksi ryhmamuotoisessa toiminnassa.

Harjoittelijana toimin toisena ohjaajana yhdessa ryh-
massa, jossa osallistujia oli viikosta riippuen 5-7. Kah-
dentoista Teams -etayhteydelld jarjestetyn kokoontu-
misen aiheet kasittelivdat mm. unta, muistia, tunteita ja

kivusta puhumista. Omana tavoitteenani oli tutustua
ryhmamuotoiseen toimintaan, ryhmaytymisprosessiin
ja saada tietoa myods kivun kanssa elavien kohtaamis-
ta haasteista. Lisaksi paasin tutustumaan yhdistyksen
toimintaan laajemminkin osallistumalla mm. etdver-
taistukiryhman tapaamisiin, toiminnan suunnittelupa-
lavereihin, vuosikokoukseen seka kaikille avoimiin we-
binaareihin.

Kaikkien naiden viikkojen tietdamykseni kivusta ja eri-
tyisesti kivun vaikutuksesta tyokykyyn sai aivan uuden-
laisen pohjan. Erityisesti minua puhutteli se positiivi-
suus ja erilaisten mahdollisuuksien kautta eteenpain
katsomisen meininki, joka usean ryhmalaisen puheista
valittyi. Kaikkea tata tietoa ja kokemusta pystyn toivot-
tavasti hyddyntamaan myos tulevassa tydssani toimin-
taterapeuttina.

Kiitos yhdistykselle tasta harjoittelusta ja Irwin Good-
manin laulun sanoin haluan toivottaa teille kaikille Ki-
pupuomin lukijoille oikein aurinkoista kesaa: "Maailma
on kaunis ja hyva elaa sille, jolla on aikaa ja tilaa unel-
mille. Ja mielen vapaus. Ja mielen vapaus.”

PS. Sannan tdyttdmdn vapaaehtoisten ystavakirjan pédset
lukemaan sivulta 19. &

Suomen Kipu ry jarjestda Kipu ja tyo kohtaavat
-kursseja verkossa puolivuosittain, kevaalla

ja syksylla. Kurssin tavoitteena on tukea

kipua sairastavan tyossajaksamista ja uusien,
myos tydelamaan sopivien, itsehoitokeinojen
loytamista seka soveltamista omaan arkeen. Se on

tarkoitettu kaikille kipuoireisille, jotka haluaisivat
pysya tyoelamassa tai siirtya sinne esimerkiksi
sairasloman tai opintojen jalkeen.

Lisaa tietoa kursseista loydat osoitteesta
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Hallitusesittely 2022

Lisatietoa yhd|§tyk§esta: MIKA NUMMENPALO
suomenkipu.fi

Olen Salossa asuva Mika Nummenpalo, 53-vuotias naimisissa oleva kahden aikuisen tyttaren
isa ja kaksivuotiaan Helmi-tytdn vaari. Perheeseemme kuuluu my6és 10 kuukauden ikainen
Kleinspitz nimeltaan Valo. Olen ollut tydkyvyttomyyseldkkeella vuodesta 2019. Oli kunnia tulla
g & valituksi hallitukseen, eli ensimmaista kautta innokas hallituksen jasen. 2019 lahdin mukaan

RITVAJOHANSSON

Toimin hallituksen puheenjohtajana, Pihtiputaan vertaistukiryhman seka valtakunnallisen
etavertaistukiryhman vetdjana. Yhdistystoiminnan kautta voin olla mukana vaikuttamassa
kipupotilaiden asioihin, pienetkin muutokset ovat askel kohti oikeaa suuntaa. Itsellani
kiputaustaa |6ytyy jo lapsuudesta asti, mutta paivittaisina kivut tulivat eldamaani mukaan

yhdeksan vuotta sitten. Harrastuksiini kuuluu luonnossa liilkkuminen, valokuvaaminen
kasityot ja metsastys.

politilkkaan ollen ehdolla eduskuntavaaleissa Varsinais-Suomessa.

MIA KUJANPAA

Hallituksen 1. varajasen ja Kipupuomi-lehden paatoimittaja. Lietolainen
erikoissairaanhoidon suurkuluttaja, kokemuksen kautta asiantuntija ainakin MS-taudin,
migreenin ja melanooman seka niihin liittyvien kipujen osalta. Avustajakoira-aktiivi;
talla hetkelld koulutettavanani oma neljavuotias kasvattini Hikka. Elakelaistyokseni
toimitan Selkdydinvamma-lehted. Vaikutan myds Suomen Ladkekannabisyhdistys ry:ssa

perustajajasenena ja sihteerina.

LIISA JUTILA
Tohmajarveldinen paluumuuttaja ja selan takia kipukroonikko vuodesta 1998. Kotona

mielta piristaa puolison lisaksi saksanpaimenkoira Hiippari. Hallitukseen tuon tietoa
vuodelta miekka ja kirves, silla olen ollut jollain tavalla aktiivina jo vuodesta 2002. Toimin
yhdistyksen varapuheenjohtajana ja olen Suomen Kivun kattojarjestd PAE (Pain Alliance
Europe) seka SIP Finland edustaja. Kipuasian eteenpain viemiseksi naen tarkeana yhteistyon
terveydenhuollon ammattilaisten, paattdjien, jarjestdjen, seka kipukentalla toimivien
yritysten kesken. Lisaresurssit vaativat poliittisia paatoksia ja vain sita kautta pystytaan

lisadmaan kivunhoitoa ja kuntoutusta.

KIMMO KANNIAINEN

Olen Kimmo Kanniainen etelasavosta, perheeni kuuluu vaimo ja kaksi koiraa; Roope
3 F ja Rolli. Rélli on kolmevuotias kipukoira, joka on koulutettu ilmaisemaan minun
‘ tulevat kipukohtaukseni. Minulle sattui tydtapaturma vuonna 2001 keskikesalla,
! kun olin joutunut kesken kesalomalta palamaan tydtehtaviini. Vasen kateni rullautui
ANU WICKHOLM mankelitelojen valiin, josta muodostui laaja-alainen hermovaurio ja vasempaan
; . . . Lo . - kateeni CRPS Il oireisto. Minulle on asennettu ensimmainen kipustimulaattori
Olen tamperelainen kipukroonikko, jor Gl eIl I VPR EC del w vuonna 2003. Toimin Suomen Kipu ry:n hallituksessa, ryhmanvetajana paikallisessa
aikana. Toimin hallituksessa rahastonhoitajana ja olen Liisan tapaan tullut toimintaan . ) pu ry: 1y ) P
miekka ja kirves -aikakaudella, mutta aktiivi "vasta” 2003 lahtien. Omalta kantilta

kipuvertaistukiryhmassa ja olen myos kokemusasiantuntija.
erityisesti osatydkykyisten ja kipuoireyhtymista karsivien asiat ja niiden eteenpain

vieminen kiinnostavat. Yhdistystoiminnan lisdksi harrastan kasitoita ja kuorolaulua.

ELINA LAINE
Hallituksen 2. varajasen. Turkulainen taiteen, kulttuurin ja hyvinvoinnin

yrittdja, joka on kiinnostunut tasa-arvonakokulmista, yhdenvertaisuudesta ja
saavutettavuudesta, oli kyse sitten esimerkiksi terveydenhuollosta tai taiteesta.
Tarkeita asioita yhteiskunnassa ovat muun muassa hyvinvointi- ja terveyserojen

kaventaminen seka yhtalaiset mahdollisuudet osallisuuteen.

SUSANNA KOVASIN

Terveiset Imatralta, olen Susanna Kovasin, nakdvammainen ja muista sairauksista johtuva
kipuilija jo lapsesta asti. Kuljen opaskoirani Fiksun kanssa joka paikkaan. Olen Suomen £
Kivun hallituksessa kolmatta vuotta ja pidan Imatralla omaa vertaisryhmaa 'KipuKaverit'.
Kokemustoimijana olen talla alueella paljon danessa kivusta siihen liittyvin teemoin. Olen
jarjestoaktiivi ja vapaaehtoistoimija monella sektorilla. Tydelamasta jain pois v 2014. Muuten | =
paivani tayttyy luonnossa kulkemisesta ja jarjestotyéhon liittyvasta reissaamisesta. Nautin myos |

paljon kasitdiden tekemisesta, niina paivina, kun pystyn siihen.

VILLE-VEIKKO KOVANEN

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

KAISA HIRN

Olen yhdistyksen toiminnanjohtaja ja toimin hallituksen sihteerina ilman
aanivaltaa. Olkapaani hermot vaurioituivat ty6tapaturmassa 14 vuotta sitten, ja

krooninen kipu on kulkenut siitd asti mukana. Nyt missioni on varmistaa, ettei
kukaan jaa yksin kivun kanssa.

ARTO HANNOLIN e
Olen ollut Suomen Kipu ry:n toiminnassa mukana alkuvuodesta 2015 lahtien, jolloin aloitin w "’,\
Helsingin ryhman jasenena. Tasta jatkoin aluevastaavaksi ja Kivun hallitukseen. Yhdistyksen !

hallituksessa Olen toiminut pienta katkosta lukuun ottamatta kevaaseen 2022 asti.
Hallituksessa olen ollut aluekoordinaattorin roolissa, kuten myds erilaisissa tydryhmissa.
Tana kevaana oli minun tehtava oma ratkaisuni, aivan itseni ja jaksamiseni vuoksi.
Luovuin hallituspaikastani, kuitenkin olen lupautunut olemaan kaytettavissa, silloin kun
asiantuntemustani ja osaamistani tarvitaan.

Arto eronnut hallituksesta 5/2022

JUHA HELISTEN
Hallituksen jasen olen ensimmaista kautta. Juuri ylioppilaaksi kirjoittaneen nuorenmiehen

isd, lisdksi perheeseen kuuluu koira ja kissa. Kokemustoimijana pyrin parantamaan
potilaiden asemaa terveydenhuollossa ja my&skin sosiaalitoimen puolella. Oulussa ja
Kajaanissa toimin Suomen Kipu ry:n vertaistukiryhmien vetajana. Toimin tarvittaessa
myds tukihenkiléna ja avustajana terveydenhuolto- ja sosiaalitapaamisissa. Siedatyshoitoa
kipuihin olen saanut 1984 sattuneesta vakavasta ty6tapaturmasta alkaen, kun loukkasin

rajahdysonnettomuudessa selkani ja hieman muutakin.
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KIPULUURI
PAIVYSTAA
JOKA VIIKKO

P. 050 464 4333

ma & ke klo 18-20
pe klo 18-21

Huomaa perjantain muuttuneet
paivystysajat!

@KirL

r—

Kivunhoito kuuluu kaikille
- Suomen Kipu ry:n

30-vuotis juhlaseminaari
F

¥ sokos hotel Alexandra Jyvaskyla
B 23.9.2022 klo 12-16

Kenen vastuulla kivun hoito ja
hallinta on? Keille ja milld ehdoin
kivunhoitoa Suomessa tarjotaan?

Puhujina muun muassa fysiatri

Kristiina Kokkonen, fysioterapeutti
lida Parkkinen seka Tuki- ja
liikuntaelinliitto TULE ry:n
toiminnanjohtaja Marja Kinnunen.
Tilaisuuteen voi osallistua myds
etand. Lampimasti tervetuloal

Seuraa yhdistyksen tiedotusta

lisatietojen saamiseksi.

O Kiru

—
Suomen Kipu ry 30 vuotta « 1992-2022
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Suomen Kivun vanha logo, ”pallopaa”, on
30-vuotisen taipaleensa aikana kaynyt lapi monia
erilaisia ulkonakoja. Valilla logon ulkondkoa on
muokattu logouudistuksin, valilla taas se on kokenut
muodonmuutoksen innostuneiden kayttajien
kasissa. Oheen on koottu Suomen Kivun virallisesta
viestinnasta kerattyja pallopaalogoja vuosien
varrella. Kuinka monta niista muistat aiemmin
nahneesi toiminnassa tai materiaaleissa?

Kipupiikki, nurkan
taakse katoavan kivun
hdntd, kipukoukku

- vai onko siind kasvot?

Yhdistyksen uudelle logolle 16ytyy yhta
monta tulkintaa kuin tulkitsijaa.

Samalla kun yhdistykselle tydstettiin uusi strategia,
myo6s graafinen ilme logoineen paivitettiin. Koko yh-
distyksen aiemman historian ajan kaytossa on ollut hy-
my-suru -naama, jota rakkaudella on kutsuttu pallo-
paaksi. Pallopaan yksityiskohdat ja varimaailma ovat
vuosien saatossa muuttuneet, mutta ajatus on pysynyt
samana; vaikka kipu on vaikea asia, yhdistyksessa toi-
miminen tuo elamaan iloa ja toivoa. Myds uusi logo hei-
jastelee samaa ajatusta. Kivun kanssa elaminen on ras-
kasta, mutta yhdistys voi tuoda elamaan tietoa, toivoa
ja positiivisia asioita. Edellinen muutos logoon on lahes
seitseman vuoden takaa, jolloin varimaailma muutet-
tiin vihreasta raikkaan siniseksi. Nyt logon ja varityksen
lisaksi uusittiin myods
Kipupuomin ilmetta.

- Logouudistuksel- ’
la haluttiin uudistaa
yhdistyksen yleisilme ja vdrimaailma ovat
ja samalla juhlistaa vuosien saatossa
30-vuotista  toimin-
taamme, puheenjoh-
taja Ritva Kotisaari on pysynyt samana.
kertoo.

- Logo Iluo monia

Suomen Kipu ry
kiittdd vapaaehtoisia
pitkaaikaisesta
toiminnasta
ansiomerkein

Yhdistyksen 30-vuotisen taipaleen kunniaksi hallitus ot-
taa kayttdon uusia tapoja kiittaa ja palkita ihmisia, jotka
ovat merkittavalla tavalla edistaneet Suomen Kipu ry:n
paamaaria ja kipupotilaiden hyvinvointia. Yhdistys voi
osoittaa tunnustuksensa Suomen Kipu ry:n vapaaehtoi-

Pallopddn yksityiskohdat

muuttuneet, mutta ajatus

mielikuvia - kipupiikki, kipukoukku, hiipuva kipu, voi-
mistuva kipu vai kuitenkin hymyilevat kasvot? han jat-
kaa.

Paatosta tyostettiin hallituksen kokouksissa ja logo-
tydryhmassa usean kuukauden ajan. Myo6s toimiston
vaki paasi osallistumaan suunnitteluun. Suunnittelus-
sa pohdittiin muotoja, vareja ja mahdollisia tulkintoja.

- Logon varissa paadyttiin pysymaan sinisen savyissa
- vari koettiin rauhoittavaksi, luottamusta herattavaksi
ja asiantuntevaksi, Kotisaari kertoo.

Uusi graafinen ilme tulee toistumaan kaikessa yhdistyk-
sen viestinnassa. Toteutuksen teki graafikko Jere Elo. 4

SUOMEN

KIPU RY

sena ansiokkaasti tydskennelleelle henkilojasenelle an-
tamalla hanelle pronssisen, hopeisen tai kultaisen an-
siomerkin. Pronssisen merkin voi saada viiden vuoden
vapaaehtoistydsta, hopeisen kymmenesta vuodesta ja
kultaisen 15:sta vuodesta.

Ansiomerkkeja voivat anoa Suomen Kipu ry:n halli-
tuksen jasenet, henkildjdsenet tai toiminnanjohtaja.
Ansiomerkkeja haetaan lomakkeella, joka I6ytyy Suo-
men Kipu ry:n verkkosivuilta.

Tayta hakemus huolellisesti. Hakemuksessa taytyy
olla selvasti eriteltyna se toiminta, jonka perusteel-
la ansiomerkkia haetaan. Hakemuksessa on selvittava
myos, kuinka kauan kukin toiminta on kestanyt. Juhla-
vuonna 2022 ansiomerkkeja jaetaan koulutuspaivien
yhteydessa syyskuussa, mutta jatkossa ansiomerkit ja
muut huomionosoitukset jaetaan vuosikokouksen yh-
teydessa. Hae ansiomerkkia 15.8.2022 menness3, jotta
hakemus ehtii hallituksen kasittelyyn. ¢

Lisdtietoja
Kaisa Hirn, toiminnanjohtaja
p 045 355 2825 / kaisa.hirn@suomenkipu.fi
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Parempaa toimintakykya
ja kivunlievitysta

kotikonsteina

Apuvilineilla parannat elamanlaatua ja toimintakykya arjessa. Alati
kasvavasta valikoimasta I6ydat monenlaisia vdlineita helpottamaan
jokapaivaisia askareita, ruokailua, liikkumista, nousemista, istumista,

peseytymista, lukemista ja kehon kiputiloja.

ETTONET OY panostaa laajaan ja laadukkaaseen apu-
valinevalikoimaan ja palveluun. Kivijalkamyymaldissa
saat henkilokohtaista neuvontaa ratkaisujen 16ytami-
seksi. Verkkokauppa toimii 24/7. Neuvomme asiakkai-
ta mielellamme puhelimitse ja sahkdpostitse. Ohessa
muutamia poimintoja Ettonetin tuotevalikoimasta ki-
vunhoitoon liittyen.

Ladkkeettomat hoidot ovat kokeilemisen arvoisia

Liikunta, lampoterapia seka TENS-sahkostimulaatio
saattavat toimia pitkittyneeseen kipuun jopa laakkei-
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ta tehokkaammin. Monet l6ytavat sopivan tasapainon
ladkkeiden ja laakkeettdman hoidon yhdistelmasta.

Suuri osa pitkaaikaisista kivuista johtuu tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksista. Fysioterapeutti antaa yksil6lliset
ohjeet omahoitoon. Lampdhoito lievittaa kipuja ja va-
hentaa lihasjannityksia. Se soveltuu mm. selka- ja niska-
kipujen seka nivelrikon- ja reuman hoitoon. Perinteinen
kuumavesipullo ja kirsikan siemenia sisaltava lampotyy-
ny ovat napparia tarvikkeita kotiin ja matkoille.

Hieronta rentouttaa kireda lihaskudosta, parantaa
verenkiertoa ja lievittaa kipua. Hierontapallot ja -rullat

KUVA VASEMMALLA Sihkoterapialaitteet kipukyna ja -siipi
lievittavat paikallista kipua tehokkaasti.

KUVA ALHAALLA Niveltuet parantavat toimintakykya ja
vaimentavat kivun tunnetta.

seka suomalainen "mutjutin” lihaskalvojen vetreytyk-
seen ovat suosittuja valineita kotikayttéon. Niilla hierot
kehoasi paanseudulta alaspain aina jalkapohjiin asti.

Sahkoterapia tuo valitonta kivunlievitysta

TENS-sahkdstimulaatio on varteenotettava ja yleistyva
hoitokeino paikallisen akuutin ja kroonisen kivun lievit-
tamiseen. Menetelmassa hermoihin ldhetetaan sah-
kdimpulsseja estamaan kiputuntemusten
valittyminen aivoihin. Monet saavat sti-

mulaatiosta helpotusta lihasjannityk- e
siin, migreeniin seka nivel- ja her- b
mokipuihin; esimerkiksi niska- ja TARE

WELLTEX" TAPE

hartiaseudun kipuihin, alaselan
kroonisiin kipuihin ja polven
nivelrikkoon. Kuluttajille on
tarjolla pienia ja helppokayt-
toisia TENS-laitteita kotikayt-
téon.

Laakkeettomat kipulaastarit
helpottavat kipua paikallisesti.
Anatomisen muotoilun ansiois-
ta ne istuvat hyvin niskaan, olka-
paahan, selkaan, polveen ja nilk-
kaan. Teho perustuu henkildn oman
[dmmon ja infrapunasateiden hyddynta-
miseen.

Erikoistekstiilit ja niveltuet
parantavat toimintakykya

Back on Track on kehittanyt innovatiivisen Welltex-kan-
kaan, josta valmistetut niveltuet ja tekstiilit heijastavat
kehon lampd6a infrapunaenergiana. Se edistaa hyvaa
liikkuvuutta lihaksissa ja nivelissa. Vaikutus stimuloi ve-
renkiertoa ja voi auttaa lievittamaan kipua, joka aiheu-
tuu tulehduksista, reumasta, jaykkyydesta ja nivelrikos-
ta. Sarjaan kuuluu myés Welltex-terapiateippi. Rullasta
leikataan kipeaan kohtaan sopivan kokoinen pala kipua
lieventamaan.

Niveltukia on valikoimassa hyvin moniin tarpeisiin ja
vaivoihin, elastisista vankempiin: kyynarpaahan, ran-
teeseen, peukaloon, polveen, nilkkaan, selkaan. Esi-
merkiksi ranne- ja peukalotuet yllapitavat nivelrikkoi-
sen tai -reumaisen kaden ja ranteen toimintakykya ja
ehkaisevat kiputilan pahenemista. Rannekanavaoi-
reyhtyman hoidossa kaytetaan yleensa tukea, jonka
lasta pitaa ranteen suorassa.

SEURAA SOMESSA!

ﬁ @ettonet.fi

@ettonet.fi

Kompressiotuotteet elvyttavat verenkiertoa ja va-
hentavat turvotusta. Ohuet artroosikasineet, joissa on
kevyt kompressio, helpottavat nivelrikkoisen ja -reu-
maisen kaden kipua.

Jalkojen hyvinvointia voit
edesauttaa monella tavalla

Tuki- eli kompressiosukkia kaytetdan monesta eri
syysta, esimerkiksi laskimoperaiseen turvo-
tukseen, suonikohjuihin ja leikkauksen
jalkihoitoon. Sukista hyotyvat myods
perusterveet jalat seisomatydssa,
matkoilla ja urheillessa.
Liikkumista ei kannata lopet-
taa jalkavaivojen vuoksi, sil-
& moneen ongelmaan loytyy
ratkaisuja. Jalkojen hyvinvoin-
tia edistamaan on saatavana
laaja valikoima erikoiskenkia
levealla lestilla, diabetessuk-
kia, kiristamattomia sukkia, or-
topedisia pohijallisia seka siliko-
nisia pienniveltukia varpaisiin ja
jalkapohijiin.
Plantaarifaskiitti eli luupiikki seka
vaivaisenluu ovat hyvin yleisia ja kipua
aiheuttavia vaivoja, joten niihin kehitelldaan
jatkuvasti uusia hoitotuotteita. Ehdottomasti kokeile-
misen arvoisia ovat hoitosukat. Luupiikkiin ja jalan kaa-
ren kipuihin tarkoitettu sukka tukee jalkapohjan kal-
vojannettd ja tehostaa nestekiertoa asteittaisella 4-6
vyohykkeen kompressiolla. Vaivaisenluusukat erotte-
levat isovarpaan muista varpaista ja soveltuvat myos
hiertymien, turvotuksen seka jalan kaaren kiputilojen
hoitoon.

Lampimasti tervetuloa tutustumaan Ettonetin laa-
jaan apuvalinevalikoimaan myymaldissa tai nettisivuil-
lal Suomen Kipu ry:n jasenena saat 10% alennuksen
tuotteistamme. ¢

Myymalét: Helsinki, Espoo,
Lahti, Heinola, Oulu

Lisétietoja ja verkkokauppa ettonet.fi
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Kuinka hallita
kroonista kipua?

10-vaiheinen omahoito-ohjelma

TEKSTI Sari Latva

KUN ALOIN LUKEA teosta Kuinka hallita kroonista ki-
pua, 10-vaiheinen omahoito-ohjelma, suhtauduin siihen
melko skeptisesti. Mielessani mietin, etta ei tasta taida
tulla kylla mitaan, mutta luetaan nyt, kun kerran aloi-
tinkin. Jo lukemisen aikana ja sen jalkeen oli hienoa to-
deta, etta olin kerrankin vaarassal Kirja tempaisi minut
heti mukaansa, ja halu lukea lisaa oli kova.

Kahden kansainvalisesti tunnetun tutkijan ja kliini-
sen psykologin, Dennis Turkin ja Frits
Winterin, kirjoittamassa teoksessa
kaydaan lapi tieteelliseen tutkimuk-
seen ja kaytannon kokemukseen pe-
rustavat kymmenen omahoito-ohjel-
man vaihetta, jotka kasitellaan tarkasti
ja selkeasti selittaen. Kirjoittajat haas-
tavat lukijaa ajattelemaan teoksen tee-
moja omasta nakokulmastaan ja teke-
maan muistiinpanoja. Lukija voi myods
kopioida kirjan taulukoita ja tehtavia tai
kirjautua kirjaan liittyvalle Internet-sivul-
le, josta ne voi tulostaa.

Kirjan alkupuolella kaydaan lapi kroo-
nisen kivun olemusta tarkasti. Tata seu-
rasi yhteenveto siitd, mista oltiin kirjoitet-
tu, ja sen jalkeen lukijalle tarjottiin viela
kysymyksia pohdittaviksi. Kaikki omahoito-ohjelman
10 kohtaa mennaan samalla lailla seikkaperaisesti lapi,
ja teoria-osuutta seuraavat kussakin osiossa oma poh-
dinta ja kotitoimet. Olennaista kirjassa ei ole niinkaan
se, mista kipu on sita sairastavan ihmisen elamaan tul-
lut, vaan miten omaa kipuaan voi saada hallintaan niin,
ettd mielekas elama sen kanssa on mahdollista.

Jokaisen kirjassa lapikaydyn omahoito-ohjelman koh-
dan jalkeen tein mitad pyydettiin ja huomasin pikkuhil-
jaa, etta kirjan vinkit todella toimivat. Teoksen aarella
aloin ajattelemaan monia asioita eri tavalla kuin aikai-

+0-vaheinen omahaitz-onjelma

semmin. Esimerkiksi liikkumisen suhteen kirjan kirjoit-
tajat ohjeistivat lukijaa etenemaan pienin askelin niin,
etta aluksi voi kavellad vaikkapa kerran sankya ympari,
toisella kerralla kaksi kertaa ja niin edelleen. Teokses-
sa oli my6s ehdotus, etta tanaan voit kavella vaikka 500
metrid - et yhtdan enempas, vaikka pystyisit, ja vasta
seuraavalla kerralla menet vahan pidemmalle. Monet
tekevat virheitd siing, etta lahtevat liikku-
maan liian intensiivisesti, rehkivat kuin
olisivat terveita ja tulevat kipeiksi. Silloin
saattaa tuntua perustellulta ajatella, et-
ta lilkunta ei ollenkaan sovi minulle, kun
kerran tulin siitd nain kipedksi. Nainhan
minakin ajattelin ennen kirjan lukemista.
Kirjassa kasiteltiin paljon samoja
asioita ja tunteita, joita kipua sairasta-
va kohtaa arkisessa eldméassaan. Vasta
kirjaa lukiessani havahduin siihen, etta
nainhan tdma eldma minunkin kipuni
kanssa todella on mennyt. Tunnistin it-
seni kirjan esimerkeista liittyen muun
muassa siihen, miten suhtaudun ki-
puun, miten perhe ja ystavat suhtau-
tuvat minun kipuuni, ja kuinka yleensa
toimin ja kipupotilaana heita kohtaan.
Olenko liian kova itselleni? Voisinko olla armollisempi?
Kirja sopii mielestani luettavaksi kaikille. Nekin ki-
pupotilaat, jotka ovat jo vuosia sairastaneet ja kdyneet
kipuun liittyvié asioita api, voivat saada teoksen avulla
uudenlaisia nakékulmia moniin pitkittyneeseen kipuun
liittyviin asioihin ja kysymyksiin. Niinhan kavi myos
omalla kohdallani. Kirjan erityinen ansio on sekin, et-
ta se kestaa useamman lukukerran. Olen paattanyt, et-
ta tdman omahoito-ohjelman pariin palaan elamassani
vield monta kertaa. ¢

) hogrefe

Julkaisija: the American Suomennos: Hogrefe Psykologien Tarkoitus: Kivunhallinta-
Psychological Association in the Kustannus, Helsinki: Eero Rantasila  ja hyvaksymisharjoituksia,
United States of America (APA): Soveltuvuus: Kroonisesta kivusta tietoa kroonisesta kivusta ja

Dennis C. Turk, Frits Winter; The
Pain Survival Guide: A Guide for
Mental Health Professionals, v.
2020

ammattilaisille
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Suomen Kipu ry on mukana
heindkuussa jarjestettavassa
SuomiAreenassa, joka on

Suomen suurin yhteiskunnallinen
keskustelutapahtuma. Jarjestamme
tapahtumassa keskustelutilaisuuden,
jossa pohditaan, voiko kipua tuoda
esiin tyoyhteisossa ja miten kipua
seka tuen tarvetta ymmarrettaisiin
paremmin. Keskustelun yhtena
tarkoituksena on nostaa kipuoireisten
aanta esille, silla kipua itse
sairastavilla on paras kasitys siita,
millaisia tekoja tarvitaan, jotta kipu ja
tyo voisivat kohdata.

Keskustelutilaisuus jarjestetaan
osana SuomiAreenaa 14.7. klo

16. Keskustelua voi seurata niin
paikan paalla Porissa kuin suorana
lahetyksena tai tallenteena MTV-
palvelussa.

suomiareenafi @
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Tapio Ojala
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KIRJA-ARVOSTELU

Mitd on kipu?

TEKSTI Katja Paakkonen

"KIVUN HOITO TULEE YMMARTAA ja toteuttaa siten,
etta aina kun hoidetaan kipua, hoidetaan ihmista, ja ai-
na kun hoidetaan ihmistd, hoidetaan kipua.” Naihin sa-
noihin voisi pitkalti tiivistad sanoman, jota terveystie-
teiden tohtori ja OMT-fysioterapeutti Tapio Ojala avaa
teoksessaan Mitd on kipu?. Kirja on suunnattu ensisijai-
sesti kipua sairastaville, mutta se tarjoaa uusia oivalluk-
sia myos laheisille ja ammattilaisille.

Monelle kroonisen kivun kanssa elavalle on vuosien
kuluessa tullut tutuksi se, etta vaikka kipujen ja niiden
syiden kerrotaan olevan moninaisia, on tarjolla oleva ki-
vun hoito silti usein varsin kaavamaista - kivun taustal-
la olevaa vikaa lahdetaan vimmatusti etsimaan erinais-
ten kuvantamis- ja muiden tutkimusten kautta, ja jos
jokin selittava syy tutkimuksista sitten paljastuu, niin
sille tarjotaan korjaushoitoa. Jos kivun taustalla oleva
syy kuitenkin jaa epaselvaksi, on hoito-
kin usein taynna kysymysmerkkeja. Ki-
pua sairastava saattaa kokea, etta hanta
ei nahda eika kuulla aidosti, ja etta ha-
nen todellinen kipunsa sivuutetaan ja
jatetaan vaille asianmukaista hoitoa.

Juuri tdhan ongelmaan pureutuva
Ojalan tuore teos lahtee liikkeelle kroo-
niseen kipuun liittyvasta tutkimus-
tiedosta, ja se syventaa erinomaises-
ti ajatusta kivusta henkilokohtaisena
kokemuksena. Kipukokemukseen vai-
kuttavat elamantilanne, ymparisto,
kulttuuri ja monet muut tekijat. Kipu-
kokemuksella Ojala viittaa kivun koki-
jan ja kivun valiseen suhteeseen, jolle
kipua sairastava ihminen antaa mer-
kityksen. Tuo merkitys maarittaa ra-
kenteellisia tekijoita enemman, miten kroo-
nisen kivun kanssa tulee toimeen. Kivulle annettuihin
merkityksiin ei kuitenkaan ehditad pureutua tavanomai-
sella, lyhyelld vastaanottokaynnilla, vaan se vaatii luot-
tamuksen rakentamista, tunteiden kohtaamista ja ki-
puun liittyviin uskomuksiin pureutumista.

Ammattilaisen kannalta teoksen antoisin osuus ovat
kivun hoitoon keskittyvat paaluvut. Huomionarvoista
on, ettd Ojala itse suhtautuu kivun hoidon kasitteeseen
kriittisesti. Hdnen mukaansa kasite on epajohdonmu-
kainen, silld kipu ei ole erillinen osa ihmista, vaan se
koskettaa sitd sairastavaa kokonaisvaltaisesti. Kivun
hoidosta tulisikin siirtya kipua kokevan ihmisen mo-
niammatilliseen, asiakaskeskeiseen ja nayttoon perus-
tuvaan hoitoon. Mité enemman kipua sairastava ote-
taan mukaan hoitonsa suunnitteluun ja toteutukseen,
sita paremmat edellytykset hoidon onnistumiselle ovat.
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Ojala kritisoi kovin sanoin tilannetta, jossa kipua sai-
rastavaa hoidetaan ensisijaisesti kipulaakkeiden avul-
la. Suomessa kipuladkkeitd maarataan ja sairauslomia
mydénnetdaan muita maita useammin, ja samaan aikaan
kipua sairastavat suomalaiset ovat Euroopan tyytymat-
tdmimpia saamaansa hoitoon. Kipua on Ojalan mu-
kaan hoidettu laakkein jo yli 170 vuotta, ja tutkimusten
perusteella on selvaa, etta pelkka ladkehoito ei riita ki-
pua sairastavan toimintakyvyn ja eldmanlaadun paran-
tamiseen. Siksi 1adkkeiden tarjoaminen kivun ainoaksi
hoidoksi on ammattilaiselta paitsi Kdypa hoito -suosi-
tusten vastaista, myds vastuutonta ja lyhytnakdista.

Teoksen lopussa kirjoittajan huomio kaantyy kipua
sairastavaan ihmiseen ja hdnen muutosmotivaatioon-
sa. Muutoksen avaimiksi Ojala nimeaa ymmarryksen
kivusta kokemuksena, kipukayttdytymisen tunnista-

misen sekd muutosprosessille ase-

tetut konkreettiset tavoitteet. Olen-

naista on se, etta kipua ei voi voittaa
sotimalla, mutta mielekds eldama on
mahdollista saavuttaa kipua vastaan
taistelemisesta luopumalla. Kivun hy-
vaksyminen osaksi elaméaa tuo muka-
naan armollisemman ja sallivamman
asenteen itseaan ja koko elamaa koh-
taan. Vaikka kipu ei hyvaksymalla ka-
toa, sen aiheuttama haitta pienenee
merkittavasti, kun ihminen paasee pois
taydellisen parannuskeinon etsimisen
noidankehasta.

Mita on kipu? voi parhaimmillaan ava-
ta niin kipua kokevan kuin ammattilai-
senkin silmat tarkastelemaan kroonista
kipua uudenlaisesta nakokulmasta. Ki-
pua sairastavalle osa kirjan kohdista voi
olla jopa provosoivia, niin paljon sen tarjoamat oivalluk-
set poikkeavat perinteisista kipuun liitetyista uskomuk-
sista. Teokseen kannattaa kuitenkin tarttua avoimin
mielin ja kokeilla, olisiko jokin kirjoittajan jakamista vin-
keista ja tutkimustiedosta itselle hyva valine kivun oma-
hoitoon. Niin kuin Ojala itsekin kirjansa lopussa tote-
aa: " Ajattelutavan muuttaminen voi antaa eldmdille uuden
suunnan ja merkityksen.” @

Tapio Ojala on alustamassa Suomen Kipu
ry:n perusterveydenhuollon ammattilaisille
suunnatussa webinaarissa
ke 792022 klo 18-19,

Selkedd ja monikielista opastusta ladkkeiden
turvalliseen kayttéon ja hankintaan

Ohjeita turvalliseen ladkehoitoon -oppaaseen on koottu keskeiset ohjeet ladakkeiden tur-
valliseen kaytté6n. Oppaasta on laadittu tiivistelmat usealla eri kielelld. Ne ovat saatavilla
seka sahkadisina etta painokelpoisina tiedostoina Fimean verkkosivuilta.

OHJEITA TURVALLISEEN LAAKEHOITOON -opas on
suunnattu Suomessa asuville ladkkeiden kayttdjille ja
sisaltaa tietoa laakkeiden turvallisesta kaytosta, ladke-
korvauksista ja apteekissa asioinnista seka laakkeiden
hankinnasta. Kansallinen Laakeinformaatioverkosto on
laatinut oppaan ja se on paivitetty vuoden 2022 alussa
suomeksi ja ruotsiksi ja julkaistu lisaksi englanninkieli-
sena versiona. Samalla oppaasta on laadittu kolme tii-
vistelmaa, jotka on kaannetty usealle eri kielelle:

+  Laakkeiden turvallinen kaytto ja sen kieliversiot:
suomi (selkokielinen), ruotsi ja englanti, arabia,
kurdi, somali, viro ja venaja

« Laakekorvaukset ja asiointi apteekissa ja sen
kieliversiot suomi (selkokielinen), ruotsi ja
englanti, arabia, ranska, viro ja venaja

« Laakkeiden hankinta Suomessa ja sen
kieliversiot: suomi (selkokielinen), ruotsi ja
englanti, arabia, dari, kurdi, venaja ja somali

Oppaan tiivistelmien kieliversiot tukevat
Suomessa asuvia erikielisia

Monikieliselle ja yleistajuiselle [adkkeiden kayttoon liitty-
valle materiaalille on selkea tarve. Tiivistelma "Laakekor-
vaukset ja asiointi apteekissa” on tarkoitettu henkiléille,
joilla on suomalainen henkil6tunnus ja nain ollen oikeus
laakekorvauksiin. Tiivistelmassa "Laakkeiden hankinta
Suomessa” puolestaan kuvataan laakkeiden hankintaa
Suomessa henkildille, joilla ei ole suomalaista henkil6-
tunnusta, kuten pakolaiset ja turvapaikan hakijat.

Suomenkieliset tekstit ovat selkokielta

Selkokeskus on hyvaksynyt suomenkielisen tekstin sel-
kokieleksi ja antanut luvan kayttaa oppaassa ja tiivistel-
missa selkologoa. Selkokieli on yleiskieltd helpompaa
suomen kielta ja auttaa esimerkiksi kehitysvammaisia,
aivoverenkierron hairioita sairastavia tai vieraskielisia,
suomea vasta opettelevia ihmisia ymmartamaan teks-
tia. Samalla se auttaa kuitenkin monia yleiskielté ym-

martavia ihmisia ladkehoitoihin ja apteekissa asiointiin
liittyvissa monimutkaisissa ja vaikeasti ymmarrettavis-
sa asioissa.

Opas toimii myos tukena laheisen ladkehoidon
toteuttamisessa

Opas antaa kaytannonlaheisia ja selkeitd ohjeita esi-
merkiksi potilaan roolista ladkehoitonsa toteuttajana,
laakkeiden annostelusta, laakehoidon onnistumisesta
ja seurannasta seka luotettavista laaketiedon lahteista.
Lisaksi oppaassa kuvataan, kuinka laakkeita korvataan
Suomessa, mita tarkoittaa ladkekatto ja laakevaihto
seka kuinka asiointi apteekissa toisen puolesta onnis-
tuu. Opas toimii myds tukena esimerkiksi omais- ja 13-
heishoitajille laheisen 1aakehoidon toteuttamisessa. 4

OHJEITA TURVALLISEEN

LAAKEHOITOON LUGTETTAMAN
LAAKETIEDOM
AAKEINFORMAATIOVERKOSTO PLIOLESTA

Lue lisda:

Kansalaisen ladketieto:

Ohijeita turvalliseen ladkehoitoon
www.fimea.fi/vaestolle/laakkeiden_oikea_kaytto/
ohjeita-turvalliseen-laakehoitoon

Kansallinen Ladkeinformaatioverkosto
www.fimea.fi/kehittaminen/laakeinformaation_
kehittaminen/laakeinformaatioverkosto



Sairaudet muuttavat

- haluan tai en

KELLO ON JO YLI PUOLEN
YON. Yksin yén hiljaisuudessa
on helpompaa ajatella syvallisem-
min. Minun on helppo hyvéaksya se, etta
olen yon ajatusten erakko. Valvoessa tulee
mieleen kaikenlaista mukavaa ja vahemman
mukavaa. Nain on ollut aina ja oli miten oli,
mikaan ei ole samaa kuin aiemmin, ennen
koettelemuksiani sairauksien muodossa.
Harvoin tulee ajateltua asioita siltéd kannal-
ta, etta elama voi muuttua hetkessa. Nain mi-
nulle on muutaman kerran elamassani kay-
nyt. Voiko asioihin valmistautua fyysisesti tai
henkisesti? Varmaan voisi, mutta silloin olisi
hyva olla selvannakija. Toki olen tietamattani
valmistautunut kohtaamaan eldman tyynet ja
myrskyt. Sellainen selvdnnékija en mina kos-
kaan ole ollut, joka olisi tien-
nyt etukateen mita kohdalle-
ni on valittu. Omasta mielesta
olen realisti, pakko on hyvak-
sya se, miten elama kohte-
lee ja mitad en kykene valtta-
maan, asiat vaan tulevat.
Olen aikuisian halunnut
hallinnoida omaa elamaani,
joka ainakin itselleni jaa ai-
nakin osittain vain mysteeriksi. Jokaisen ela-
ma vaikuttaa aina jonkun muunkin elamaan.
Halusipa sita tai sitten ei, niin tekee minunkin
tekemiseni. Joka tapauksessa tuleva elama
ja sailyva terveys tulevat eteen juuri sellaise-
na kuin tulevat. Elamaa voi hallita tekemalla
asioita oikein ja viisaasti. Elama on opettanut
minulle monia asioita. Yksi niista on: Teet mi-
ta tahansa, terveys ei aina kysy oletko tehnyt
asiat oikein, vai vaarin. Aina ei ole oikeaa vas-
tausta, on vain vastaus.
Kun sairastuu perinnéllisiin sairauksiin, ei
auta miettiminen, mita olisin voinut tehda
toisin. Olenhan mina tehnyt paljonkin
asioita, kokenut paljon elamaa tahan
ikdan. Olen onnellinen voidessani
sanoa olevani "oman elamani jaa-
rapaa". Mahdottomissakin asiois-
sa olen itsepintaisesti tarrannut
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Jokainen kokemus
on tarkoitettu
valmistautumaan

johonkin.

kiinni, enka ole helposti laskenut irti tavoit-
teistani. En myo6skaan ole jaanyt suremaan
asioita, joista on ollut luovuttava. Voin sanoa
sen, etta uskon koko elamani auttaneen jaksa-
maan vastoinkdaymisetkin paremmin.

Jokainen kokemus on tarkoitettu valmis-
tautumaan johonkin. Jos ei kokemuksesta ota
opikseen, jalkikateen huomaa, etta asiat me-
nevat kuin kouluaikana. Laiskanlaksyahan sii-
ta tuli silloinkin ja ndin sen on tapahduttava
elamankin kanssa.

Koska koko eléama on valmistautumista jo-
honkin, selvida tarkoitus viimeistaan lopulli-
sessa tilinteossa. Asenne on asia, mika pitaa
paketin koossa. Kohtaloni kohdalleni osu-
neissa terveysasioissa ei ole ollut omissa ka-
sissani, vaan useimmiten geeneissa. Geeni-
perima on myos jalkipolville
tuuripelia, kumman vanhem-
man geenit saan vahvempina.
Tuuripeleissa voi asenteella
olla voittaja tai havidja. Mi-
na intohimoisesti haluan ol-
la se voittaja. Arpajaisissa mi-
nulla on harvoin tuuria ja jos
onkin, tuurini tahtoo olla sita
huonomman sorttista. Hyvaa
tuuria ei ole, hyvien asioiden eteen on tehta-
va tyota yleensa hartiavoimin. Hyvia asioita en
terveydessa odotakaan, pessimisti pettyy va-
hemman. Mitd enemman jokaisen elama pitaa
vastoinkdymisia sisallaan, sen helpompi nekin
on sisdistaa. Ei vastoinkdymisia ole pakko hy-
vaksya, mutta ne kouluttavat eikd oppi kaada
ojaan. Henkinen vahvuus auttaa jaksamaan
selviytymistaistelussa. Vastoinkdymiset kuu-
luvat joka tapauksessa meistad jokaisen ela-
maan, halusimme sita tai emme.

Muuttavatko kokemukset elamaani? Eivat
automaattisesti. Muuttavatko sairaudet ela-
maani ja minua ihmisena? Kylla, ehdottomas-
ti! Perusluonteeni ei ole muuttunut sisaisesti,
mutta huomaan usein olevani sellainen, mita
en haluaisi olla. Jokainen sairaus muuttaa mi-
nua, haluan tai en. Onneksi kuitenkin osaan
sanoa sanan anteeksi. Ei sana "anteeksi” saa

asioita tekemattomaksi tai sanottua sanomat-
tomaksi. Sanalla anteeksi saan ehka hieman
pehmennettyd sanomisiani. Olen kuitenkin si-
ta mieltd, ettei jokainen ansaitse kuulla suus-
tani tuota loiventavaa sanaa.

Tulee hetkia, kun tuntuu etta en vaan jaksa.
Vihaan sita tunnetta. Omalle kohdalleni se on
tunne, mita en voi hyvaksya. Tuntuu silta, etta
koko ajan kayn sisaista taistelua itseni kans-
sa. Joskus painan paan tyynyyn ja otsa tyynyyn
painettuna mietin, miksi paha olo ei nykyaan
hellitéd hetkeksikaan. Ei siis vain fyysinen, vaan
my6s henkinen minani taistelevat sairauksia-
ni vastaan. Nuo tunteet vaantavat katta kes-
kendan. Hyvaksyn sen mita on kohdalleni
tullut, mutta tuntuu silta, etten hyvaksy seu-
rauksia. Tulee vield hetki, jolloin minunkin on
oltava tarpeeksi néyra antamaan itselleni an-
teeksi. Tiedan, etten ole enaa se sama ihmi-
nen, joka aiemmin teki paljon asioita.

Jossain vaiheessa elamaani kasvoin ihmisek-
si, joka haluaa vaikuttaa omalla esimerkillaan.
Omaa esimerkkia, paljon tekemista kayttaen,
itseni likoon laittaen, olen mielestéani yksi niis-
ta ihmisistd, jotka ovat teollaan ansainneet
valtakirjan ilmaista mielipiteensa. Elamassa
on asioita, joita ei tuoda kultalusikoin eteen.
Jos ei itse ole valmis uhrautumaan, tai tarjou-
tumaan tekemaan, ei myoskaan saa turhaan
narista ja arvostella. Esimerkkina vaikka aa-
nen antaminen vaaleissa on se ele, etta voi va-
littaa ja on ainakin yrittanyt omalla aénelldan
vaikuttaa. Joskus on vaan uhrauduttava, sil-
loin uskottavuuskin sailyy.

Tiedadn olevani erityisherkka, mutta minul-
la on vahva puolustusmekanismi. Usein jatan
asiat, kuin niita ei olisi tapahtunutkaan. En
kuitenkaan osaa unohtaa kokemaani hyvaa,
mutta en myoéskaan kokemaani epaoikeuden-
mukaisuutta ja ilkeitd sanoja. Kun asioita ei
unohda, se voi tehda ihmisesta katkeran, mut-
ta se my6s vahvistaa henkisesti.

Tallaisia ajatuksia paassani liikkui tuo yon
hiljaisimpina hetkina. Kukaan ei minua hairin-
nyt ja sain nauttia hiljaisuuden valtakunnasta
ja pienen yélampun valosta. ¢

TEKSTI Arto Hannolin KUVA Artwork.Fortunegraph / Freepik
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Sairasvakuutuslain
muutokset tukevat
myos kipua sairastavia

Kipu haastaa tyokykya ja aiheuttaa
sairauspoissaoloja. Esimerkiksi tuki-

ja lilkuntaelinsairaudet, joihin liittyy
kipuoireita, ovat yksi yleisimmista
sairauspoissaolojen syista. Pitkat poissaolot
tyosta eivat yksinaan kuitenkaan paranna ja
palauta tyokykya. Sairauspoissaolon aikana
tulee hoitaa, tutkia ja kuntouttaa. Myos
jaljella olevan tydkyvyn kartoittaminen

ja kayttoon ottaminen auttaa
kuntoutumisessa ja pienentaa pysyvan
tyokyvyttomyyden riskia.

TEKSTI Heidi Krog
KUVA Priscilla Du Pree
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1.1.2022 OVAT TULLEET VOIMAAN sairausvakuutus-
lain muutokset, joiden tarkoituksena on tukea tydéhon
paluuta ja kuntoutustarpeen tunnistamista. Aiemmin
laki velvoitti tyoterveyshuollon kirjoittamaan lausun-
non tyokyvysta vain 90 sairauspaivan kohdalla. Jatkos-
sa lausunto voidaan tarvittaessa kirjoittaa myos 150 ja
230 paivan kohdalla.

Sairauspaivarahaa on mahdollista saada enintaan
300 sairauspaivan ajan. Sairauslomalla olevan tydnteki-
jan tyokykya ja kuntoutuksen tarvetta arvioidaan saan-
nollisesti, jotta tyo- ja toimintakykya osataan tukea par-
haalla mahdollisella tavalla.

30 paivaa | Tyonantaja ilmoittaa viimeistaan
tassa kohtaa sairauspoissaolosta
tyoterveyteen, joka arvioi
tyokyvyn edistamista ja tyon tuen
tarpeita.

60 pdivaa | Kela selvittaa kuntoutustarpeen.

90 paivaa | Tyontekija, tyénantaja

ja tyOterveys selvittavat
yhdessa tarvittavia tukitoimia.
Tyoterveyshuolto kirjoittaa
lausunnon tyokyvysta ja
mahdollisuuksista jatkaa tyossa.

150 pdivaa | Tarvittaessa tyoterveys selvittaa
tyokykya ja kyseisessa tydssa
jatkamisen mahdollisuuksia.
Kela selvittaa tarvittaessa
kuntoutuksen tarvetta.

230 pdivaa | Tarvittaessa tyoterveys selvittaa
tyokykya ja kyseisessa tydssa
jatkamisen mahdollisuuksia.
Kela selvittaa tarvittaessa
kuntoutuksen tarvetta.

Lain muutosten tarkoitus on nimenomaan tukea tyon-
tekijad mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Mita
aikaisemmin tehdaan suunnitelmaa tyéhon paluusta,
sitd paremmin ty6hon palaaminen onnistuu. Aina ter-
veydentila ei mahdollista taysin samalla tavalla tehta-
vaan tyohoén palaamista, kuin ennen sairaslomaa. Mo-
nilla tyokykya on kuitenkin jaljella joihinkin tydtehtaviin,
jolloin esimerkiksi osasairausloma voi olla hyva vaihto-
ehto. My6s tyota muokkaamalla voidaan mahdollistaa
ainakin osittain tyohon palaaminen ja valttaa siten pit-
kia sairauslomia.

Tyokyvyttdmyyden lisaksi on tarkeaa tunnistaa myos
jaljella oleva tydkyky. Tydntekija, tydnantajan ja tyoter-
veyden on hyddyllista yhdessa pohtia, olisiko tyokykya
silloin, jos ty6ta muokattaisiin tai tyotehtavia muutettai-
siin. Jos muokkauksen ja muutosten avulla kokoaikainen
sairausloma voidaan valttaa, on se yleensa seka tydnan-
tajan, mutta erityisesti kipua sairastavan oma etu. 4

Tiesitkd jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana
mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystavakirjan kautta
paaset kurkistamaan, keita toiminnan takaa l16ytyy!

Toiminnasta ja vapaaehtoisuudesta |0ydat halutessasi
lisda tietoa verkkosivuiltamme suomenkipu.fi

Nimi: Saku
lka: 23

Vapaaehtoistyétehtavani Suomen Kivussa:
Videoiden tekstittaminen.

Parasta tekemassani vapaaehtoistydssa: Saan
tyoskennelld itsendisesti omaan tahtiin.

Erityistaitoni / vahvuuteni: Luovuus ja
tasmallisyys.

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Kissat, syksy ja keltaiset asiat.

Nimi: Sanna Ranki

Ika: 45

Vapaaehtoistyotehtavani Suomen Kivussa:
toimintaterapiaopintoihin liittyva harjoittelu /

Kipu ja ty6 kohtaavat -kurssin ohjaaminen

Parasta tekemassani vapaaehtoisty6ssa:
littda samassa tilanteessa olevia ihmisia yhteen

Erityistaitoni / vahvuuteni: utelias ja
positiivinen asenne seka organisointikyky

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
. Laku-koira, lapset ja metsapolut
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Kun iskias iskee

-

-

Noin 40 prosenttia ihmisista
kokee iskiasoireita jossakin
vaiheessa eldmaansa. Iskias
on siis yleinen vaiva. Vaivan
nimi tulee lonkkahermon
latinankielisesta nimesta
nervus ischiadicus.
Iskiaskivun erottaa muista
alaselan kivuista kivun
luonne: arsyyntynyt hermo
valittaa kiputuntemukset
pois selasta - enimmakseen
polven alapuolelle.

TEKSTI Soile Koponen
Kirjoittaja ei ole lddketieteen
ammattilainen vaan poti
akuutin pullistuman tammi-
helmikuussa.
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SELKARANGAN LUISET NIKAMAT
eivat ole suoraan kiinni toisissaan,
vaan niiden valilla on valilevyt. Va-
lilevyissa on sisalla geelimaista ai-
netta, kuoressa saierustoa. Iskias
voi aiheutua joko valilevyn pullistu-
masta (protruusio) ja valilevytyrasta
(prolapsi). Protruusiossa valilevyn
ytimen hyyteld pullistuu nikamien
valisen alueen ulkopuolelle, jolloin
puristus arsyttaa lonkkahermoa
mekaanisesti. Prolapsissa valilevyn
kuoreen tulee repeamia, joista le-
vyn sisaltoa paasee tihkumaan ulos.
Geeli on hyvin hapanta, joten tih-
kuessaan ulos se tulehduttaa lonk-
kahermoa.

Iskiaskipu vaihtelee lievasta sie-
tamattomaan. Jos pullistuma ai-
heuttaa paaasiassa mekaanista pu-
ristusta, asennon muutoksilla voi
vaikuttaa oireiden voimakkuuteen.
Mikali tulehdusreaktio arsyttaa her-
mokudosta, asennon muutoksilla ei
juuri ole vaikutusta. Olo on yhta tu-
kala miten pain tahansa.

Kivun lisaksi iskias oireilee puu-
tumisella, raajan toiminnan epa-
varmuudella ja lihasheikkoudella.
Esimerkiksi kantapailla tai varpail-
la kavely ei onnistu ja jalka saattaa
“lapsya”. Valittdmasti hoidettava oi-
re on halvaantuminen.

Mita laakari voi tehda
iskiakselle?

Pahimmillaan pullistuma tai tyra
vaatii valitontd leikkausta. Laaka-
riin pitaa lahtea heti, jos lantionalue
menee tunnottomaksi (ratsupaik-
kaoireyhtyma), jalkateran tai rei-
den toimintakyvyttdmyys pahenee
jatkuvasti, virtsaaminen ei onnistu,
ulosteen pidattaminen ei ole mah-
dollista (cauda equina) tai erittain
kova kipu pahenee johdonmukai-
sesti. Jos selkakipuun liittyy vat-
saoireita, sinulle nousee kuumetta
tai yleisvointisi huononee, kyse on
todennakoisesti muista kuin selka-
vaivoista. Jos sinulla siis on naita oi-
reita, sinun tulee lahtea heti tutki-
tuttamaan tilanteesi.

Lieva pullistuma, jonka kanssa
pystyy olemaan, ei valttamatta vaa-
di ladkarikayntia. Laakariin ei ole
pakko menna, jos ei esiinny oireista
vaarallisimpia, jos parjaa kasikaup-
palaakkeilld eika tarvitse sairaus-
lomaa. Yleensa vahvempien kipu-
ladkkeiden ja sairausloman tarve
kuitenkin ajaa potilaan laakariin. Ta-
vallisesti 1aakari maaraa paraseta-
molia ja tulehduskipulaaketta, ken-
ties myds mietoa opioidia (kuten
tramadolia). Nama laakkeet lievit-
tavat kipua, mutta eivat riita poista-
maan sita, joten iskias kiristaa her-
moja myos korvien valissa.

Pullistumaa tai tyraa ei yleensa ku-
vata, ellei suunnitella leikkausta. Mi-
kali kuvaukseen paadytaan, kayte-
taan tavallisesti magneettikuvausta.

Iskiaksen katsotaan pitkittyneen,
jos se kestaa yli kuusi viikkoa. Kay-
pa hoito -suosituksen mukaan vii-
meistaan pitkittyvassa selkakivus-
sa potilaan tilanne tulee tutkia
laaja-alaisesti, moniammatillisesti ja
psykososiaaliset tekijat huomioon
ottaen. Tutkimuksen jalkeen tulee
kaynnistaa aktiivinen kuntoutus. Jos
sinut yritetdan jattda oman onnesi
nojaan vaille hoitokontaktia, voit ve-
dota Kaypa hoito -suositukseen.

Itsehoito

Jos iskias on sietamattoman tus-
kallinen, ihminen jaa helposti vuo-
depotilaaksi. Sangyn pohjalle voi
tehda mieli jaada siksikin, etta aja-
tus siita, ettd selassa on osa rikki,
kauhistuttaa. On luonnollista, etta
ihminen haluaa varoa rikkomasta it-
sedaan pahemmin. Vuodelepo ei kui-
tenkaan ole nykytiedon mukaan jar-
kevaa. Lepo ei edistd paranemista,
eika selka rikkoudu pahemmin nor-
maaleista arkitoimista. Kannattaa
siis puuhastella kevyesti siind maa-
rin kuin jaksaa.

Kevytta lilkuntaa suositellaan ki-
vun sallimissa rajoissa. Lajeiksi so-
pivat esimerkiksi kavely, sauvakave-
ly, uinti tai vesijuoksu. Useampi lyhyt
lenkki on usein parempi vaihtoehto

kuin yksi pitka. Salille hampaat irves-

sa rehkimaan ei kannata lahtea - silla

rehkimalla tyria juuri saadaan.

Vaikka et menisi iskiasoireidesi
kanssa laakariin, sinun todennakoi-
sesti kannattaa kayda keskustele-
massa fysioterapeutin kanssa. Hy-
va fysioterapeutti
osaa arvioida oi-
reesi, pystyy kar-
toittamaan toimin-
takykysi ja kykenee
antamaan oloasi
helpottavia neu-
voja. Samalla han huolehtii, etta teet
liikkeet turvallisesti.

Kinesioteippaus saattaa helpot-
taa kipua jonkin verran, samoin tu-
kiliivi. Akupunktio auttaa osaa ih-
misista. Myos lammén ja kylman
vaikuttavuus kannattaa testata. Kyl-
ma helpottaa erityisesti tulehdusta.
Kylmageelipussilla on hyva hautoa
kipukohtaa 10-20 minuuttia kerral-
laan. Laita ohut pyyhe tai harso kyl-
mapussin ja ihon valiin, jotta iho ei
palellu.

Jo silloin, kun kivut ovat ankaria,
voit aloittaa itsesi hoitamisen oi-
keanlaisilla lepoasennoilla.

1. Jos makaat terveella kyljellasi,
painovoima ohjaa valilevyn
hyytelda pullistumasta poispain.

2. Samasta syysta taaksepain
tullutta pullistumaa voi
helpottaa makaamalla
mahallaan.

3. Mikali laitat tyynyn lantion
yldosan ja vatsan alle, nikamien
valiin tulee lisaa tilaa.

4. Niin sanotussa PSOAS-
asennossa makaat esim.
lattialla selallasi ja nostat jalat
lepdamaan sohvan paalle 90
asteen kulmassa.

Arkisissa tilanteissa on hyva varoa

selkd py6reana kumartelua. Siksi

esimerkiksi kenkien laittaminen jal-
kaan voi osoittautua haasteelliseksi.

1. Kokeile hoitaa homma istuen.
Pida selkd mahdollisimman
suorana, nosta jalkaa kohti
sylidsi ja sido nauhat siina.

2. Seisoen sinun kannattaa nostaa
jalkasi tuolin paalle.

Autoilua kestat paremmin, jos laitat

ristiselkasi tueksi vaikkapa pyyhetai-

toksen. Samanlainen taitos voi ol-

Iskiaksen katsotaan

la avuksi, jos nukut hyvin pehmeal-
la patjalla. Taitoksen saat pysymaan
vyotarollasi klassisella niksilla: su-
jauttamalla sen vanhoihin sukkahou-
suihin, jotka sidot lahkeista toisiinsa.

Syvia vatsalihaksia aktivoivat,
rauhalliset liikkeet parantavat ki-
pualueen ve-
renkiertoa ja
aineenvaih-

pitkittyneen, jos se kestaa yli duntaa.  Sa-
kuusi viikkoa. malla  saat-

taa helpottaa

kipukohdan
ymparille jamahtanyt lihasten suo-
jajannitys. Vahvempia harjoitteita
voit tehda, kun akuutein vaihe on
ohi.

Kun kipu sallii, kannattaa kokeil-
la McKenzie-harjoitteita. Niiden
ideana on lodytaa sellainen liike ja
suunta, jolla potilaan oireet sentra-
lisoituvat. Sentralisoitumisella tar-
koitetaan alaraajaan sateilevan ki-
vun poistumista raajan aareisosista.
Kivun tuntemus siirtyy raajan yla-
osiin tai keskelle alaselkaa. Samal-
la pullistuman tai tyran vaikeusaste
laskee. Tavallisesti tallaiset liikkeet
ovat taaksetaivutuksia. Niiden avul-

la valilevya yritetaan ohjata palautu-
maan oikeaan muotoonsa.

Kovien kipujen kanssa myos psyy-
ke on kovilla. Kun missaan asennos-
sa ei ole hyva olla, usko alkaa lop-
pua sisukkaimmaltakin sissilta. Yrita
tehda asioita, jotka tuottavat sinulle
iloa ja vievat ajatuksia pois kivusta.
Pyri turvaamaan unesi. Jaa huole-
si luotettavien ihmisten kanssa. Al3
meneta toivoasi.

Mihin iskiaspotilaan ei kannata
tuhlata rahojaan? Manipulaatiohoi-
toihin (kuten kiropraktiikkaan), ve-
nytykseen ja fysikaalisiin hoitoihin.
Ne eivat auta, eika niita suositella.

Lohdullista valilevyn pullistumas-
sa ja tyrassa on se, ettd ennuste on
varsin hyva. Kenties yllattaen oireet
helpottavat useimmiten itsekseen.
Kuudessa viikossa noin 80 % valile-
vyn pullistumista imeytyy itsestaan
pois. Kolmessa kuukaudessa paas-
taan 90 prosenttiin. Vain yksi kym-
menesta leikataan.

Kuinka valttya iskiakselta?

Toimi aina ergonomisesti. Kannat-
taa olla varovainen, kun kumarte-
lee, kurottelee, tekee kiertoliikkeita
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tai nostaa painavaa taakkaa. Ris-
kialtista on esimerkiksi aarimmil-
leen kurotellen hivuttaa painavaa
taakkaa paremmin kasien ulottu-
ville niin, ettd seldssa on voimakas
kierto.

1. Mene siis mieluummin lahelle
taakkaa.

2. Sijoita taakka kohtisuoraan

itseasi vastaan.

. Nostaessasi jousta polvista.

. Yrita pitaa selkasi suorana.

5. Pyyda apua, jos arvelet, etta
urakka voi olla liiallinen. Alé ota
turhia riskeja, on niita muitakin
riskeja kuin sina!

Myos terveelliset elamantavat aut-

tavat iskiaksen ennaltaehkaisyssa.

1. Valta ylipainoa, koska raskas
kuorma rasittaa valilevyja
enemman kuin kevyt.

2. Pida huolta lihaskunnostasi.
Vahvojen lihasten tekema tyd
vahentaa rangan kuormitusta.

3. Kiinnita huomiota syvien

A~ W

Lahteet:

Alaselkdkivun Kdypd hoito -suositus
https://selkakanava.fi/selkakipu/mista-
selkakipu-johtuu/selkasairauksia-ja-
selkakivun-syita/iskias-oireet-ja-hoito
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00236
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/
uutiset/kun-iskias-iskee/
https://www.potilaanlaakarilehti.
firartikkelit/12-faktaa-valilevyn-
pullistuma-ja-valilevytyra/#.

vatsalihasten aktivoimiseen.

4. Valta pitkaaikaista istumista.
Nouse tasaisin valiajoin ylos ja
tepastele vahan.

5. Varo kaikkea, mika aiheuttaa
saannollista tarinaa. Pullistuma
on ammattitauti mm.
mukulakivikaduilla kaasuttavilla
taksikuskeilla ja kuoppaisilla
maanteilla suhaavilla raskaan

liikenteen kuljettajilla. VX6khBPtIBc
. https://www.duodecimlehti.fi/
6. Lopeta tupakointi. 1097612

Tupakointi lisaa valilevyjen

aa Ve https://www.fysios.fi/fysios-
rappeutumisriskia.

terveyskirjasto/kipu-ja-sarky/valilevyn-

Valitettavasti pullistuma on herk-  pullistuma
ka uusiutumaan. Jopa kahdella kol- https://www.mediuutiset.fi/uutiset/
masosalla potilaista on vuoden si- mckenzien-menetelma-tunnistaa-

salld uusi kipujakso. Tama ikava epaselvan-selkakivun/0d843671-8277-
fakta korostaa eldméantapamuutos-  3e97-80db-c53770e10053

ten merkitysta. Niilld ja varovaisuu-

della estat uusiutumisen. ¢

22 Kipupuomi2/2022

TEKSTI Kaisa Hirn

Terveiset
vuosikokouksesta

Yhdistyksen jasenistd keraantyi jalleen maaliskuus-
sa sahkoisien yhteyksien aarelle paattamaan useis-
ta tarkeistd ja ajankohtaisista asioista. Vaikka korona
on tuonut haasteita yhdistystoimintaan, Suomen Kipu
- on merkittavasti laajentanut toimintaansa verkkover-
taistuen, kurssien, webinaarien ja teemailtojen myota.
Maaliskuussa alkoi uusi hanke Yhdessa etanakin, jon-
ka myota verkkotoiminta vahvistuu ja kehittyy entises-
taan. Monimuotoistunut toiminta nakyy luonnollisesti
seka budjetissa ettd toimintakertomuksessa ja -suun-
nitelmassa.

Kokouksen puheenjohtajana toimi Mika Wickholm
ja sihteerina toiminnanjohtaja Kaisa Hirn. Kokousosal-
listujia oli linjojen paassa ympari Suomea, ja keskustelu
oli mukavan vilkasta. Saantdjen maaraamien kokous-
asioiden lisaksi jasenistd hyvaksyi uuden strategian
vuosille 2022-2025. Yleensa jannittavinta vuosikokouk-
sissa on uuden hallituksen valinta, ja tana vuonna meil-
Ia olikin ennatysmaara ehdokkaita. Ritva Kotisaari valit-
tiin yksimielisesti jatkamaan puheenjohtajana seuraava
kaksivuotiskausi. Koko hallituksen esittelyt voit lukea si-
vuilla 6-7.

Kiitos kaikille osallistuneille, kokouksen toimihenki-
[Gille ja onnea uudelle hallitukselle! ¢

Vyoruusu voi isked jo tyoikdisiin
- tunnista oireet ja suojaudu taudilta

Vyoruusuviikkoa vietettiin Suomessa ensimmaista kertaa 28.2-6.3.2022. Osallistujina
olivat Suomen Kipu, Allergia-, iho- ja astmaliitto seka Vanhustyon keskusliitto.

YLLATTAVA KIPU vihloo kyljessa
tai kasvoissa. Mitaan ulkoisia tun-
nusmerkkeja ei alkuun valttamatta
ndy, mutta kipu kovenee vahitellen.
Sitten ilmaantuvat pienia vesikello-
ja muistuttavat rakkulat. Ne muis-
tuttavat yskanrokkoa tai vesirok-
koa, mutta ilmaantuvat erikoiseen
paikkaan ja ra-
joittuvat kehon
jommalle kum-
malle puolelle.
Rakkulat lisaan-
tyvat joidenkin
paivien tai jopa
viikkojen  ajan
ja katoavat va-
hitellen. Vihlova hermokipu voi kui-
tenkin jaada jopa vuosien ajaksi.

Vy6ruusu on Suomessa todella
yleinen mutta valitettavan huonos-
ti tunnettu tauti. Sen riskiryhmaan
kuuluvat kaikki, jotka ovat lapsena
sairastaneet vesirokon. Vesirokko-
virus jaa nimittain aina lapsuuden
infektion jalkeen pysyvasti elimis-
téon ja arviolta 95 %:lla suomalai-
sista aikuisista on tama virus. Vi-
ruksen kantajista noin joka kolmas
sairastuu vyoruusuun jossain vai-
heessa - on siis todennakoista, etta
jokaisen meidan lahipiiria vyoruusu
koskettaa jossain kohtaa elamaa.
Jotta useampi oppisi tunnistamaan
vyoéruusun oireet ja suojautumaan
taudilta, vietettiin Suomessa en-
simmaista kertaa Vyoruusuviikkoa
28.2.-6.3.2022.

Taudeilta suojautuminen on ol-
lut viimeisten kahden vuoden ai-
kana ymmarrettavasti paljon pin-
nalla. Vyéruusun ilmaantumiseen
ei voi kuitenkaan vaikuttaa omil-
la elintavoilla. Liikunta, hyva yéu-
ni tai oikeanlainen ravinto ei suo-

Hermosarky saattaa
pahimmillaan jaada pysyvaksi
kiputilaksi, joka vaatii jatkuvaa

seurantaa.

jaa vyoruusulta. Tautia vastaan voi
kuitenkin suojautua rokottautumal-
la. Suojautuminen kannattaa, silla
ihmisen vastustuskyky heikkenee
ikaantymisen myota.

Vy6ruusuun voi sairastua minka
ikainen tahansa, mutta riski kohoaa
merkittavasti jo 50 vuoden iasta al-
kaen - kysees-
sa ei ole siis
mikaan  van-
husten sairaus,
vaan tydikais-
ten ihmisten pi-
taisi suhtautua
tautiin vakavas-
ti. Vaikka rak-
kulat Iahtevat pois iholta itsestaan
tai viruslaakityksen jalkeen, on vyo6-
ruusulla ikavia potentiaalisia vaiku-
tuksia. Esimerkiksi silman
alueella esiintyva vyo6-
ruusu on nakokykya
uhkaava vakava
sairaus, joka vaa-
tii elinikaista seu-
rantaa.

Kaikille  vyo-
ruususta ei tule ¢
pitkakestoisia oi-
reita. Osa sairas-
taneista  kuitenkin
saa riesakseen ikavim-
man ja yleisimman vyo-
ruusun pitkakestoisen haitan: ki-
pean, pitkittyneen hermosaryn.
Sarky saattaa tuottaa herkkyytta
jopa vahaiselle, esimerkiksi vaat-
teiden aiheuttamalle kosketuksel-
le. Hermosarky saattaa pahimmil-
laan jaada pysyvaksi kiputilaksi,
joka vaatii jatkuvaa seurantaa. Riski
yli kolme kuukautta jatkuvalle kivul-
le kasvaa ian mydta ja on 50-vuoti-
ailla noin 10 % ja 80-vuotiailla 20 %.

Kroonistuneesta kivusta ja sen vai-
kutuksesta ihmisten elamaan pitai-
si puhua yhteiskunnassa avoimem-
min, sanoo Suomen Kipu -jarjeston
toiminnanjohtaja Kaisa Hirn: “Sen
lisaksi, ettad rivisuomalaisella ei ole
tietoa kivusta, ammattilaisillakin voi
olla harmittavan vahan ymmarrysta
etenkin kipuoireiden nopeasta hoi-
dosta. Mita nopeammin kipuoiree-
seen puututaan, sitd paremmin voi-
daan ehkaista sen kroonistumista.”
Ajan myo6ta vydruusu voi jaada
historiaan. Nykyaan lasten rokotus-
ohjelmaan kuuluva vesirokkoroko-
tus voi vuosien saatossa alkaa va-
hentada vydruusuja, kun vesirokkoa
ei enaa sairasteta lapsuudessa. Ve-
sirokkorokotusten vaikutusta vyo-
ruusun ilmaantumiseen ei kuiten-
kaan viela tiedeta varmasti.
Talla hetkellda Suomes-
sa on saatavilla ro-
kotuksia  vydruu-
sua vastaan. Ne
on tarkoitettu yli
50-vuotiaille, jot-
ka ovat sairasta-
neet vesirokon
aiemmin.  Lisak-
/ si toinen rokotteis-
ta soveltuu myoés 18
vuotta tayttaneille, joil-
la on suurentunut vyéruu-
sun riski sairauden tai laakityksen
takia. Rokottautuminen suojaa seka
vyoruusun ilmestymiselta etta vyo-
ruusun jalkeiselta kiputilalta. Vyo-
ruusurokotteet eivat kuulu kansal-
liseen rokotusohjelmaan, joten ne
tulee maksaa itse. Rokottautumises-
ta kiinnostuneen kannattaa keskus-
tella ddkarinsa kanssa aiheesta.
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TEKSTI Jaana Karmala-Vanamo

Kirjoittaja on ammatiltaan tiedottaja/toimittaja evp.

Kipukroonikko vuodesta 1957.

Karmala-Vanamon teemakirjoituksissa perehdytddn erilaisiin
kivunhoidon muotoihin ja erityisesti kipukroonikoiden
asemaan myds asiakkaan/potilaan ndékékulmasta.

KUVA Matheo BT / Unsplash

Psykofyysinen fysioterapia voi
olla yksilo- tai ryhmdaterapiaa

"Kukaan ihminen ei ole saari...”
John Donne (1572 - 31.3.1631)

HEMINGWAY LAINASI tata runon aloituslausetta teok-
sessaan Kenelle kellot soivat. Tama on oivallus, joka
|6ysi virallisen tiensa my®s Suomeen tuossa 1980-luvul-
la. Virallinen kasitys ja vakaumus siita, etta ihminen on
kokonaisvaltainen olento, henki ja ruumis kulkevat kasi
kadessa. Jos toinen osapuoli voi huonosti, se vaikuttaa
automaattisesti toiseen. Siina tiiviisti psykofyysisen fy-
sioterapian idea.

Korkeakoulutasoinen  erikoistumiskoulutus  aloi-
tettiin vasta vuonna 1993. Psykofyysiseen fysiotera-
piaan erikoistumisen suosituksena on vahintdaan 30
opintopisteen koulutuskokonaisuuden kerdaaminen
erikoistumis- tai taydennyskoulutuksista, jotka ovat
korkeakoulupohjaisia ja korkeakoulujen jarjestamia
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koulutuksia. Psykofyysisen fysioterapian erikoistumi-
nen edellyttaa psykofyysisen fysioterapian 15 opin-
topisteen taydennyskoulutuksen. 30 opintopisteen
lisdkoulutus ja oikeus kayttaa psykofyysisen fysiotera-
peutin nimiketta. Hyvissa kasissa asiakkaat siis ovat.

Mista on kysymys?

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala,
jonka tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltaisen toimin-
takyvyn edistaminen. Sen perustana on psykofyysinen
eli ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys.

Erityisen toimivaksi tama hoitomuoto on havaittu
kroonista kipua ja kroonista kipua aiheuttavien saira-
uksien hoidon apuvalineena.

Keskeista asiakkaiden kanssa tydskentelyssa on ym-
marrys siitd, ettd keho ja mieli muodostavat kokonai-
suuden ja ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa kes-
kendan. Kehon tuntemukset vaikuttavat mieleen,

toisaalta tunteet ja ajatukset heijastuvat liikkumiseen ja
kokemukseen omasta kehosta. Taman voi kuka tahan-
sa verkosta lukea, mutta avataanpa vahan.

Psykofyysinen fysioterapia ei varsin ole fyysista kun-
toutusta tai harjoittelua, vaan hoitokerralla tutustutaan
itseen. Omaan kehoon, omaan mieleen. Opetellaan oh-
jatusti tunnistamaan oman kehon tuntemuksia ja reak-
tioita erilaisissa tilanteissa.

Iso osa hoitoa on keskustelu. Alkuun tuntui silta, etta
tamahan on kuin kallonkutistajalla istuisi, mutta parin
hoitokerran jalkeen hitaammallekin kipupotilaalle syt-
tyy oivalluksen lamppu. On aivan eri asia tietaa ja jo-
pa tunnistaa, etta jos nilkka on nuljahtanut, se aiheut-
taa omanlaisensa kiputuntemuksen paikallisesti. Syy ja
seuraus ovat tunnistettavissa.

Psykofyysisessa fysioterapiassa asiakas oppii tunnis-
tamaan kehossaan myds muita tuntemuksia silkan ole-
massa olevan kivun ohella. Opitaan tuntemaan seka
tunnistamaan sivuun tydnnettyja tapahtumia kehossa
ja mielessa. Tama vaihe vie joillakin viikkoja, jopa kuu-
kausia, joskus riittaa muutama hoitokerta.

Psykofyysista tydskentelya on kaytetty pitkdan moni-
naisissa ongelmatilanteissa, lista on aika pitka: mielen-
terveyden ongelmia esim. masennusta, sydmishairioita
tai paniikkioireita

neurologisten tai tuki- ja lilkuntaelinsairauksien ai-
heuttamia toimintakykyhairi6ita, stressioireita, unet-
tomuutta, jannittyneisyytta, ahdistuneisuutta tai
uupumusta, pitkittyneitd kiputiloja, vaikeuksia perus-
liikkumisessa tai oman kehon tiedostamisessa, trau-
masta tai post-traumaattisesta stressireaktiosta aiheu-
tuvia fyysisia oireita.

Nimenomaan kipupotilaalle on voitu osoittaa olevan
hyotya tasta tydskentelysta. Itse kipu tai kipua aiheutta-
va sairaus ei tokikaan katoa eikd ihminen koe ihmepa-
rantumista psykofyysisessa hoidossa. Sen sijaan, kun
opitaan ohjatusti tunnistamaan eri kehonosien reaktiot
niin fyysiseen kipuun kuin mielen kasittelemaan kivun-
tuntemukseen, voidaan korjata omaa asennetta, mut-
ta samalla kiinnittyy huomio esimerkiksi pitkittyneen
kivun aiheuttamiin virheasentoihin. Niiden haittoja voi-
daan hyvinkin paljon vahentad, kun opitaan tietoisesti
ja oman ohjatun kokemuksen mydta virheellisia asen-
toja tai toimintoja muokkaamaan ja yllapitamaan "oi-
keita” kehon asentoja ja toimintoja.

Mielen huollossa puolestaan tassa terapiassa nousee
esiin oman mielen ja tahdon vaikutus fyysisiin ongel-
miin. Potilas oppii ymmartamaan mielen ja kehon sau-
mattomuuden ja sitd mydéten huomioimaan elamas-
saan ja esim. muussa kuntoutuksessa, arkielamasta
puhumattakaan, omat toiminnalliset kykynsa ja kehit-
tamaan niita suotuisaan suuntaan.

Itse pidin alkuun henkisena varjopuolena asioita ja
muistoja, jotka hoidon mittaan pyrkivat esiin vaikka
olin ne visusti tampannut piiloon ja osin unohtanutkin.
Tassapa kehomuisti nosti paatadan ja vanhoja oli pak-
ko kaivella psykofysioterapeutin kanssa. Yllatyksekseni
seurauksena olikin parempi ryhti ja jannitystilojen hel-
pottuminen. Niin kehossa kuin paakopassakin. Ymmar-
sin hoidon idean taas paremmin.

Kaytannon harjoituksia

Keskustelujen lisaksi ja potilaan tarpeen mukaan kay-
tetdan myods rentoutus- ja fysikaalista hoitoa. Me-
netelmind ovat mm. liikeharjoitteet, hengitys- ja ke-
hotietoisuusharjoitukset, rentoutusmenetelmat,
pehmytkudoskasittelyt seka vuorovaikutusta vahvista-
vat harjoitteet.

Rentoutumisharjoituksia ei pida tassa kohtaa se-
koittaa vaikkapa mindfulnessiin, psykofyysisessa tera-
piassa rentoutuksen avulla tutustutaan pikemminkin
omaan kehoon ja mieleen. Toisin kuin Mindfullnessis-
sa, tassa ei pyrita nonseleeraamaan pitkittynytta kipu-
tilaa, vaan pikemminkin tunnistamaan ja rajaamaan ki-
pualueet ja pyritaan kokemuksellistamaan oma keho
kipuineen kaikkineen. Kaikissa harjoitteissa toimitaan
potilaan toimintakyvyn sallimissa rajoissa.

Psykofysioterapeutin kanssa tutustutaan myos oman
kehon ja tunteiden yhteistoimintaan.

Usein pitkittynyt ja kroonistunut kipu vaistamatta en-
nemmin tai mydhemmin "menee padhan”, suhtautumi-
nen ja reagointi aiemmin tavallisiin ja arkisiin tilantei-
siin muuttuu joko ahdistuneeksi, katkeraksi, itkuiseksi,
jopa masennuksen oireet tayttavaksi. Toki naita hoide-
taan myos laakkein, mutta psykofyysisesta fysioterapi-
asta on havaittu olevan tukea tunteiden kokemisessa
ja kasittelyssa.

Ammatilliset tavoitteet ja yhteistyo
potilaan kanssa

Psykofyysinen fysioterapia perustuu kokemukselliseen
oppimiseen, jonka avulla asiakas saa selviytymiskeinoja
ja ratkaisumalleja elamaansa. Psykofyysinen fysiotera-
pia mahdollistaa oman kehollisuuden kokemisen, tun-
nistamisen ja hyvaksymisen. Fysioterapian tavoitteet
madaraytyvat aina asiakkaan voimavarojen ja elamanti-
lanteen mukaan.

Kuntoutuksen avulla asiakas:

* oppii aistimaan ja arvostamaan omaa kehoaan ja

sen reaktioita

saa turvallisemman ja varmemman kontaktin

itseensa, omaan tapaansa olla

+ |6ytaa vaihtoehtoisia tapoja liikkua ja kokea

* oppii rentoutumista, tasapainottumista ja
stressinhallintaa

+ kykenee itse saatelemaan tyéasentojaan ja
kuormitustaan

*+ pystyy omien oivalluksiensa avulla vaikuttamaan

kipujen ja oireiden syihin

kokee liikkumisen osaksi itseilmaisua ja |6ytaa

mahdollisuuksia muutokseen ja kehitykseen

* pystyy vahvistamaan itsetuntemustaan

* oppii vuorovaikutustaitoja, nonverbaalia ilmaisua ja
yhdessa toimimista

+ Psykofyysisessa fysioterapiassa korostuu asiakkaan
ja terapeutin valinen yhteistyd ja vuorovaikutus.

+ Psykofyysiseen fysioterapiaan paasee laakarin
lahetteella, mutta nykyaan myos yksityiset
vastaanotot tarjoavat tata terapiaa. Kela on
suhtautunut psykofyysiseen terapiaan suopeasti. ¢
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Ristikkoarvonnan
voittajat 1/2022!

Kipupuomi 1-2022 juhlavuosiristikon voittajiksi
itsensa ratkoivat Pirjo R. Vaajakoskelta, Pertti

L. Salosta, Eeva-Kaisa I. Oulusta ja Satu H.
Kauhavalta. Heille lahetetaan palkinnoiksi Omronin
askelmittarit. Onnittelut!

Ristikko saavutti suuren suosion, viereiselta
sivulta 16ytyy uusi pahkina purtavaksi. Arvontaan
osallistuville muistutukseksi: muistakaahan liittaa
vastaukseenne postiyhteystietonne!

SUOMEN

KIPU

OSALLISTU KIPUPUOMIN JUHLA-
VUODEN RISTIKOIDEN ARVON-
TAAN! Arvomme jokaisen ristikon
ratkaisijoiden kesken tuotepalkin-
toja. Ldheta pdasanojen ratkaisut
yhteystietojesi kera sdhkopostit-
se osoitteeseen kipupuomi@suo-
menkipu.fi 22.6.2022 mennessa.
Voittajille ilmoitamme henkilokoh-
taisesti. Kilpailun voittajien nimet
julkaistaan  Kipupuomi-lehdessa.
Osallistumalla kilpailuun hyvaksyt
kyseisen ehdon.

tarvitsee huoltajan suostumuksen
osallistuakseen arvontaan.

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

Miten arvontaan osallistutaan?

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

Kipupuomi, yleiset arvontojen
saannot ja arvontakohtaiset
saannot 01.02.2022

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

Palkinnot

Palkintoa ei voi muuttaa toiseksi
palkinnoksi tai rahaksi, eika siirtaa
toiselle henkilolle. Palkinto toimi-
tetaan voittajalle postitse. Toimitus
vain Suomessa oleviin osoitteisiin.
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Palkinnon voittajalle ilmoitetaan
henkilokohtaisesti arvonnassa an-
nettuja yhteystietoja kayttaen. Mi-
kali voittajaa ei tavoiteta 30 paivan
kuluessa, on Jarjestajalla oikeus ar-
poa palkinto uudestaan.
Osallistumalla arvontaan osallis-
tuja antaa Jarjestajalle luvan kayttaa
arvonnan voittajan nimea (etunimi,
sukunimen ensimmainen kirjain ja
paikkakunta) Jarjestajan verkkosi-
vuilla, lehdessa ja eri medioissa il-
man eri suostumusta tai korvausta.

Henkilotietojen kasittely

Jarjestaja kasittelee osallistujien
henkilotietoja  arpajaispalkintojen
luovuttamiseen. Arvonnassa kerat-
tyja henkilotietoja ei kayteta suora-
markkinointiin. Henkil6tiedot pois-
tetaan yhden (1) vuoden kuluttua
kilpailun paattymisesta.

Jarjestdjan vastuu

Jarjestaja vastaa mahdollisesta ar-
pajaisverosta.
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Vertaistuki

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa.
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisesta, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan
teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisid. Ryhmaan ovat tervetulleita myds kipua
sairastavan laheiset. Vetajat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin kipua sairastavia. Vertaisryhmaan
osallistuminen on maksutonta eika se edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.
Koronaepidemia voi edelleen vaikuttaa vertaistukiryhmien kokoontumisaikatauluihin. Yhdistys noudattaa
viranomaisten ohjeita ja rajoituksia. Seuraa yhdistyksen verkkosivuja ja somekanavia tuoreimman tiedon
saamiseksi. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

Valtakunnallinen etavertaistukiryhma kokoontuu joka toinen tiistai klo 18-19:30 Microsoft Teamsin valityksella.

Lisatietoja ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

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

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

HELSINKI
Ryhmanvetaja, lisatietoja: Sari
Parviainen, sariparviainenka@gmail.com

HOLLOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eero Kekomaki p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja: Hanna Pirinen

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
Ryhmanvetaja:

Juha Juntunen p. 050 3540 556

IMATRA

Aluevastaava, lisatietoja:
Susanna Kovasin p. 041 440 3967
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

JYVASKYLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Soile Koponen p. 050 401 9610
soile.koponen@suomenkipu.fi

KAARINA

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

KAJAANI

Lisatietoja: Juha Helisten, p. 040 0383 688
Ryhmanvetajat:

Paivi Maijanen p. 050 372 1040

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

KANKAANPAA
Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen,

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KANNUS

Aluevastaava, lisatietoja: Hannele
Sarkioja, hannele.sarkioja@suomenkipu.fi

28 Kipupuomi1/2022

KEMI

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

KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:

Merja Vuohelainen p. 044 516 4256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589 556
Ryhmanvetaja:

Markku Luoto p. 040 4169 908
kokkola@suomenkipu.fi

KUOPIO

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

LAHTI

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

MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja: Kimmo
Kanniainen, p. 045 139 5161,
mikkeli@suomenkipu.fi

NUMMELA

Aluevastaava, lisatietoja:

Maritta Taskinen p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

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

ouLyU

Aluevastaava, lisatietoja:

Pertti Latvala p. 045 636 0358
Ryhmanvetajat:

Ville-Veikko Kovanen, p. 045 357 1823
Juha Helisten p. 040 038 3688
oulu@suomenkipu.fi

PIHTIPUDAS

Aluevastaava, lisatietoja:

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

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:

Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815, pori@suomenkipu.fi

PORVOO

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

SALO

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine p. 040 053 4788
Ryhmanvetaja: Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SILINJARVI

Aluevastaava, lisatietoja:

Riitta Vuorimaa p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

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

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122
Ryhmanvetaja: Sari Latva
sari.latva@suomenkipu.fi

TURKU

Aluevastaava, Lisatietoja:
Maarit Rintala p. 050 068 7093
Ryhmanvetaja: Anne Lehvikkd
anne.lehvikko@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska, p. 040 831 9877,
valkeakoski@suomenkipu.fi

VARKAUS
Aluevastaava, lisatietoja: Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA

Aluevastaava, lisatietoja:

Kirsi Brandt p. 045 895 5295
Ryhmanvetajat:

Raimo Lintonen p. 040 098 6661
Siina Salmikangas p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

Tuotteet

Ammattilaisen kipukirja VK-
kustannus Oy:n kustantama tietopaketti
tarjoaa uusinta tietoa kivun hoidosta

ja sen mekanismeista. Kirjoittajat

ovat Suomen johtavia ammattilaisia.
Monipuolinen teos palvelee seka
ammattilaisia etta potilaita. Jasenhinta
79,90 € (norm. 93,80 €). Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU.
vk-kustannus.fi

Back on Track tarjoaa laajan
valikoiman tuotteita hyvinvoinnin
lisaamiseksi niin ihmisille, hevosille

kuin koirillekin. Verkkokaupasta l0ydat
esimerkiksi niskasuojia ja -tyynyja seka
kiputeippeja. Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat -20 % alennuksen kaikista
verkkokaupan normaalihintaisista
tuotteista koodilla KIPU20. backontrack.fi

Humantool Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat Humantoolin verkkokaupasta
-10 % alennuksen kaikista tuotteista

- satulatuoleista, seisontamatoista ja
selkatuista. Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. humantool.fi

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

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu

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

Ladkekannabis-kirja, tiedetta ja
tosielaman tarinoita. Kirjoittajina Marja
Vihervaara ja Aleksi Hupli, kustantaja
Basam Books. Kirjassa kasitellaan
kansainvalisen kannabistutkimuksen
uusimpia loytoja. Jasenetu -20 % (norm.
32.90 €). Etu on voimassa 31.12.2022
asti. Tilaukset verkkokaupasta koodilla
KIPU. basambooks.fi

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

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

Jasenedut

Paingone Plus -kipukyna 49

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

Tarjous voimassa toistaiseksi. Tilaukset:

toimisto@suomenkipu.fi tai p. 045

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

Uimahallit ja kylpylat

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

Fysikaaliset hoitolaitokset
sekd ladkarikeskukset

Rela-Hierojat tarjoaa Suomen Kipu ry:n
jasenille alennusta hierontapalveluista
seuraavasti:

25 min hieronta 25 € (norm. 33 €), 50
min hieronta 45 € (norm. 65 €), 75 min
hieronta 75 € (norm. 95 €) 110 min
hieronta 105 € (norm. 130 €)

Hinnat ovat voimassa toistaiseksi,

ja Rela-hierojat pidattaa oikeuden
hinnantarkistukseen kerran vuodessa.
Sopimushinnat ovat voimassa
valtakunnallisesti kaikilla Rela-Hierojien
vastaanotoilla. Edun saa Suomen Kipu
ry:n jasenkorttia ndyttamalla.

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 %
alennus jasenkorttia ndyttamalla
fysioterapiasta, hieronnasta,
akupunktiosta ja lymfaterapiasta (ei
koske ladkarin lahetteelld maarattyja
hoitoja). Tarjous voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja 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, ladkarinlahetteelld KELA-
korvaus. Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
www.olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi p.
010 666 3490

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvaskyla:
lImarisenkatu 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 myds mm.
kinesioteippauksia, akupunktiota,
naprapatiaa ja kuivaneulausta.

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27, 4.
krs, Oulu. Ajanvaraus p. 050 322 0049
tai www.loistoterveys.fi. Jdsenalennus:
15 % fysiatrian erikoisladkarihinnasta

seka fysioterapiapalveluiden hinnasta
sisaltden kaikki fysioterapiapalvelut.

Muut alennukset

Diamond coaching Sydanlahtoista
yksil- ja ryhmavalmennusta elaman eri
aiheisiin. -50 % valmennuksista koodilla

"Kipu ry”.

Espoon Jalkaterapia Team
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo Jasenille
jalkaterapiapalveluista 10% alennus.

Life-myymalat Espoo Entresse ja
Ainoa. Entresse, Siltakatu 11, p. 09 855
2300 Ainoa, Tapiolanaukio 4, p. 09 455
7930 10 % alennus kaikista tuotteista.
Life-myymala lisalmi 10 % alennus
magneettituotteista jasenkorttia
ndyttamalla lisalmen Prisman liikkeista.

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja
laadukkaan valikoiman apuvalineita,
hydétytarvikkeita ja erikoishuonekaluja.
Panostamme asiakaspalveluun, jotta
|6ydamme jokaiselle asiakkaalle
hanelle sopivan ratkaisun. Ettonetin
tuotevalikoiman ja myymalat 16ydat
ettonet.fi. Verkkokauppa palvelee
maanlaajuisesti 24/7.

Jasenetuna -10 % alennus Ettonetin
tuotteista. Alennus ei koske
lahjakortteja eika jo alennuksessa
olevia tuotteita. Alennuksen saa
myymaldista todentamalla jasenyyden
ja verkkokaupasta syottamalla
maksuosion "kupongin koodi” -kenttdan
sana SUOMENKIPU.

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan - tydkalu
kroonisesta kivusta karsiville potilaille
kiputapahtumien kirjaukseen ja
itsearviointiin. Helppokayttdinen

ja luotettava tapa hallinnoida
kipukokemustasi. Yhdistyksen jasenet
saavat sovelluksen ostettuaan

73 paivan ilmaisen kokeiluajan
alennuskoodilla. Alennuskoodi
saatavilla Suomen Kipu ry:lta.
Lisatietoja: www.paincarer.com

Rukako Oy, Kuusamo. Rukalla toimiva
majoitusvalittdja tarjoaa Suomen Kipu
ry:n jasenille ajalla 2.5.-18.11.2022
vahintdan 3 vrk varauksista -10 %
alennuksen kokonaishinnasta.
Tutustu kohteisiin
rukako.fi/on-line/majoituskohteet.
Varaukset sahkdpostitse
info@rukako.fi
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Emmi on Yhdessd etandakin -hankkeen
vusi hankekoordinaattori

OLEN SUOMEN KIVUN UUSIN TY('Z')NTEKIJI"\, Emmi Vai- na 2022 alkanut kolmevuotinen STEAn rahoittama Yh-
nio. Aloitin tydsuhteeni maaliskuun alussa, ja dessa etanakin -hanke pyrkii vastaamaan tahan
olen paassyt hyvin mukaan Suomen Kivun ' ' tarpeeseen. Hankkeen toteutus on paa-

toimiston ty6hoén. Toimin Yhdessa eta- osin verkossa, ja hankkeen tulevia ta-
nakin -hankkeen (2022-2024) hanke- pahtumia voikin seurata Suomen Ki-
koordinaattorina. vun nettisivuilta seka sosiaalisesta
Taustaltani olen valtiotieteiden mediasta. Hankkeessa jarjestetaan
maisteri, paaaineeni on talous- esimerkiksi verkkoryhmanoh-
sosiologia. Olenkin taman myd- jaajien koulutuksia, teemailtoja,
ta kiinnostunut yhdenvertaisuu- chatteja, sometyOpajoja ja webi-
desta ja tasa-arvosta. Innostun, naareja.
kun saan olla muiden ihmisten Yhdessa etanakin -hankkeen ta- . .
apuna ja tukena. Hankkeen paris- voitteina ovat muun muassa yksi- TOl m | ntOO m me tU kevot:
sa paadsenkin auttamaan ja ohjaa- naisyyden vaheneminen, seka pys-
maan verkossa tapahtuvaa toimintaa. tyvyyden tunteen lisdantyminen. Jos
Vapaa-ajallani rentoudun kirjoja lukien, haluaisit vapaaehtoisena mukaan verk-
ystavien kanssa kavelyilla kayden ja sarjoja kotoimintaan, tai sinulla on muuten vain jo-
suoratoistopalveluista katsoen. tain kysyttavaa hankkeesta, ota yhteyttd minuun:

Moni kipua itse kokenut haluaa tehda vapaaehtois- emmi.vainio@suomenkipu.fi. ¢
tyota, erityisesti etayhteyksin. Suomen Kipu ry:n vuon- N ENTHAL [ I EM PUR

— PAINETTA VAHENTAVAT PATJAT JA TYYNYT

Jir NEUROSONIC'  Terveystekniikka®

a 6 Z# Loisto
P Q TERVEYS

Abbott THERMIDAS

KIPUWE($ CRJONIC

NEUROCRYOSTIMULATION
COLD TREATMENT TECHNIQUE

Suomen Kipu ry:n jadsenend tuet tyétdmme
kipuoireisten ihmisten ja heiddn IGheistensa
hyvaksi.

suomenkipu.fi
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti® tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

CI’VO“lC -huippukylma

-

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

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

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

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

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

akuutti kipu, urheiluvammat, reumasairaudet, leikkauksen jalkihoito
Turvallinen - kehon ulkoinen paikallishoito, jota
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.

ﬂCryonicMedicalFinland ’:ryonicFinland !@J cryonicmedicalfinland yonlc

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



