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Vapaaehtoisvoimin

NIIN TAAS on yksi vuosi tullut
loppusuoralle ja on aika pikku-
hiljaa kaantaa katseet vuoteen
2022 - joka on yhdistyksemme
kolmaskymmenes  toiminta-
vuosi!

Kuluva vuosi on yhdistyk-
sessa ollut hyvinkin merkitta-
vd - tyontekijamaaramme on
kasvanut neljdan henkiloon, ak-
tiivisten vapaaehtoisten maa-
ra on noussut
ja paljon on
toimintaa jar-
jestytty  eta-
yhteyksin tai
muuten muo-
katuin jarjes-
telyin. Olem-
me edelleen
mukana useis-
sa tyoryhmi-
ssa vaikuttamassa ja saamas-
sa arvokasta tietoa, kehitamme
toimintaamme jatkuvasti vas-
taamaan kysyntda ja kesalla
kaynnistyi kolmevuotinen Kipu
ja tyo kohtaavat -hanke - hank-
keesta voit lukea lisaa lehden si-
vulta 16.

Toimintamme on koronan
takia ollut pitkalti etdyhteyk-
sin jarjestettya ja myos vertais-
tukiryhmat ovat olleet monel-
la paikkakunnalla tauolla tai
he ovat toimineet olemassa

On erittdin tdrkedad, ettd
olemme voineet toimia
pandemiasta huolimatta
aktiivisesti ja vertaistukeen
on saatu luotua toimivia
kdyténteitd poikkeuksellisen
ajan keskelld.

olevien ryhmanjasenten kans-
sa puhelin- tai viestiyhteyksi-
en varassa. Vertaistuen tarve
on edelleen sama tai jopa kas-
vanut vallitsevan pandemian
takia. Tdaman vuoden aikana
etdvertaistukea on tarjolla val-
takunnallisesti kahden ryhman
voimin - meilla toimii etaver-
taistukiryhmad, joka on kaikille
avoin nuorten ryhma, joka on
tarkoitettu al-
le  35-vuoti-
aille.  Lisak-
si Kipuluuri
ja  Tukilinjan
sahkoposti
ovat paivysta-
neet normaa-
listi. On erit-
tdin  tarkeaa,
ettda olemme
voineet toimia pandemiasta
huolimatta aktiivisesti ja ver-
taistukeen on saatu luotua toi-
mivia kaytanteita poikkeuksel-
lisen ajan keskella.

Talla hetkella tilanne nayttaa
jo valoisammalta vertaistuen
osalta ja syksyn aikana vertais-
ryhmien toimintaa on saatu
kaynnistettya uudelleen pitkan
tauon jalkeen. Viela ei olla koko
Suomen osalta tdysin entises-
saan, mutta hiljaa hyva tulee.
Luotamme siihen, etta toimin-

tamme on palaamassa normaa-
limmaksi jo tulevien kuukau-
sien aikana. Uskon kuitenkin
vahvasti siihen, ettd toimin-
taamme juurtuu myoskin eta-
yhteyksin jarjestettavat ryhmat,
webinaarit jne. - silld tavoin
pystymme tarjoamaan osallis-
tumista kaikille tasapuolisesti
paikkakunnasta riippumatta.

Iso kiitos kaikille teille va-
paaehtoisillemme, jotka olette
mahdollistaneet mukana olol-
lanne toimintamme monipuo-
lisen tarjonnan! Ilman teidan
antamaanne panosta, toimin-
tamme olisi paljon suppeam-
paa. On erittdin arvokasta,
ettd meilld on mukana teidan-
laisianne toimijoita!

Hyvdé ja rauhallista joulun
aikaa ja mahdollisimman
kivutonta vuotta 2022
toivotellen,

Famm

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja

Oletko valmis aluevaaleihin?

SUOMESSA ON KAYNNISSA SUURI YHTEISKUNNALLINEN MUUTOS. Sote-uudis-
tuksen myota syntyvat hyvinvointialueet myllertdvat monen arkea koskettavat pal-
velut uudenlaisiksi. Aluevaalit pidetdan jo tammikuussa, mutta tuntuu ettd monta
suurta kysymysta on vield vailla vastausta. Mitd tapahtuu kelakorvauksille? Kuka
hoitaa kuntoutuksen jarjestamisen? Saadaanko kaikille todella jarjestettyd laaduk-
kaat ja tasavertaiset terveyspalvelut? Tietavatko kansalaiset, mista valtuutetut tu-
levat jatkossa paattamaan? Ja kannattaako naissa nyt sitten edes adanestaa?

Hyvinvointialueiden valtuutetut tulevat kdyttamaan huomattavaa valtaa nimen-
omaan sellaisissa asioissa, mitka koskettavat jokaisen ihmisen arkea. Montaa ki-
puoireista karsivaa varmasti kiinnostaa, kuinka pitka matka on terveyskeskukseen,
kuinka jatkossa padsee vaativaan lddkinnalliseen kuntoutukseen tai mista haetaan
tarvittaessa tdydentavaa toimeentulotukea. Useat aiemmin kunnille kuuluneet vel-
vollisuudet siirtyvat hyvinvointialueiden vastuulle, ja uusilla valtuutetuilla on suuri
talousvastuu. Erityisesti ensimmaisen valtuustokauden aikana luodaan rakenteita
ja kaytanteita, jotka vaikuttavat pitkalle tulevaisuuteen.

Hyvinvointialueilla riittaa siis tehtavaa, eika pienimpana niista ole hyvinvoin-
tistrategian luominen. Jarjestdilld on pitkda kokemus hyvinvoinnin luomisessa ja
yllapitdmisessa, joten nyt on ensiarvoisen tarkedaa panostaa yhteistyohon jarjes-
téjen, hyvinvointialueiden ja potilaiden edustajien kesken. Jarjestot ovat siella
missa ihmiset ovat, ja tuntevat usein alueelliset epakohdat seka palvelujen tar-
peen. Jarjestoilla onkin mahdollisuus toimia seka tulkkina ettd sosiaalisena
liimana eri toimijoiden valilla. Onkin todella ilahduttavaa, ettd monen hyvin-
vointialueen suunnitteluryhmissa on havahduttu ottamaan jarjestot osak-
si hyvinvointistrategiaa ja palvelupolkuja. Yhteistyon tekemisesta pitaa kui-
tenkin aina saada pitavat lupaukset ja konkreettiset kirjaukset.

Rohkaisen kaikkia Kipupuomin lukijoita @dnestamaan tammikuussa.
Vaatikaa ehdokkailta konkreettisia vastauksia siitda, miten he aikovat huo-
lehtia hyvasta hoidosta ja potilaiden oikeuksista hyvinvointialueiden puit-
teissa. Tuokaa esiin omat huolenne seka kehitysehdotuksenne. Nyt on oi-
kea hetki vaikuttaa.

Jarjestojen nakokulmasta vaalit eivat kuitenkaan ole maali, vaan
vasta vaalien jalkeen alkaa varsinainen yhteisty6 uusien valtuu-
tettujen kanssa. Oletko ehdokkaana ja haluat kuulla li-
saa hyvinvointialueiden haasteista ja mahdolli-
suuksista? Tai haluatko toimittaa tietoa omalle
ehdokkaallesi? Ole minuun yhteydessa niin
puhutaan sotea!

KAISA HIRN
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry.n
toiminnanjohtaja.
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TEKSTI Soile Koponen

pisteita tuskin karsitaan. Esimerkiksi tilat ja henkil&sto siir-
tyvat sellaisinaan hyvinvointialueille. Siirtymakauden
jalkeen palvelupisteiden karsimisen riskit voivat al-

kaa realisoitua.

Rahoitus

Sosiaali- ja terveyskulut ovat muodostaneet

valtaosan kuntien kuluista. Hyvinvointialuei-

den rahoitus tulee padosin valtion verovaroista.

Vuoden 2022 tasossa hyvinvointialueelle siirty-

vien tehtavien kustannukset ovat noin 21 miljar-

dia euroa. Summa vastaa noin kolmannesta valtion

budjetista. Ensi vaiheessa hyvinvointialueet eivat siis
saa omaa verotusoikeutta.

MISTA HYVINVOINTIALUEVAALEISSA ON KYSYMYS?
Iso hallinnollinen muu

Sosiaali- ja terveyspalvelut sekd pelastustoimen tehtéavat
on perinteisesti jarjestanyt kunta. Kunnat ovat voineet
muodostaa palvelujen tuottamiseksi kuntayhtymid

(esim. sairaanhoitopiirejd) tai ostaa palveluja yksityisiltd
palvelujentuottajilta. Nyt tapahtuu perustavanlaatuinen
hallinnollinen muutos: sosiaali- ja terveyspalvelujen

sekd pelastustoimen tehtévien jarjestémisvastuu siirtyy
hyvinvointialueille 1.1.2023. Sin& saatat siis pddsta laakariin

Monella muuttuu tyénantaja

Hyvinvointialueet tulevat olemaan suuria tyénanta-
jia. Kuntien ja kuntayhtymien palveluksesta siirtyy
hyvinvointialueille noin 216 000 tyontekijaa. Uu-
denorganisaationjohtamisjarjestelmansekayh-
tendisen henkilostopolitiikan luominen on yk-

si keskeisista asioista valmisteluvuonna 2022.

M Yksityisia palveluja
7 voi olla edelleen tarjolla

%
aivan niin kuin ennenkin, mummosi luona kdydd tuttu hoitaja %\ Kunnat ovat hankkineet useita eri palve-
tutulla tavalla ja hatatilanteessa ambulanssi tulla yhté Lo ;é luja yksityisilta yrittdjilta. Jatkossa palve-
S s s e . s e s ¢ lut yksityisilta yrittdjilta ostaa kuntien sijas-
nopeasti kuin aiemminkin, mutta ndistd asioista paattavat ta hyvinvointialue. Vanhat voimassa olevat
osin eri ihmiset eri tavalla. Siten myds sinun mahdollisuutesi "gcf“ sopimukset  siirtyvat  hyvinvointialueille.
vaikuttaa sinulle elintérkeisiin palveluihin muuttuvat. Mutta (;g Hyvinvointialueen yhtiot rinnastuvat so-

te-jarjestamislaissa yksityisiin  palvelun-
tuottajiin.

Ostopalveluna ei saa hankkia jarjesta-
misvastuun toteuttamiseen kuuluvia teh-

luvassa voi olla myds konkreettisia muutoksia.

KUNTIEN JA NIIDEN VALTUUSTOJEN mahdollisuus vaikut- 0 tavia:
taa seka saatavilla oleviin palveluihin etta niista koituviin « julkisen vallan kayttoa sisaltavia
kustannuksiin rajoittuu. Kuntatasolla sadstoja voidaan jat- . palveluja (jollei muussa laissa

erikseen toisin sdadeta)
+ sosiaalityota
»  sosiaalipdivystysta
. terveydenhuollon
ymparivuorokautista paivystysta
. ensihoitopalveluun
kuuluvia

kossa etsia lahinna hallinnosta, sivistystoimesta, teknisista
palveluista seka kulttuuri- ja liikkuntapuolelta. Nailla tahoilla
ollaan ymmarrettavasti huolissaan resursseista.

Hyvinvointialueet

Hyvinvointialueiden maaraksi on paatetty
21. Maaraa on kritisoitu siita, ettad se lisaa

hallintokuluja tuomatta kuitenkaan riitta- jarjestamistehtavia.

van leveitd hartioita kaikkien ongelmien .

ratkaisemiseen. Samaan aikaan etdam- ¢ Asgllzk:uden hdol-

pana maakunnallisista keskuksista ollaan vaikutusmahdo
lisuudet

huolissaan paatantavallan etdantymises-
té ja palvelujen saavutettavuudesta. Me
kipuihmiset tiedamme hyvin, kuinka on-
gelmallista matkustaminen on. Jos pal-
velut ovat kovin kaukana, niitd ei tule
niin helposti lahdettya etsimdan. Terve-
ysasioissa hoitoon hakeutumisen viivas-
tyminen voi johtaa suorastaan vaarallisiin
seurauksiin. Aivan alkuvaiheessa palvelu-

Hyvinvointialueen

on lain mukaan tehta-
vd yhteistyotd alueen-
sa yhteisojen kanssa. Sen
on myos edistettava jarjes-
tojen toimintaedellytyksia ja
vaikutusmahdollisuuksia. Hy-
vinvointialueen tulee siis tur-
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vata asukkaiden ja palvelujen kayttdjien dadnen kuulumi-

nen. Osallistumista ja vaikuttamista voidaan edistdad muun

muassa:

+ jarjestamalld keskustelu- ja kuulemistilaisuuksia seka
asukasraateja

»  selvittdmalla palvelujen kayttdjien mielipiteita

ennen paatoksentekoa

« valitsemalla palvelujen kayttdjien edustajia

hyvinvointialueen toimielimiin

« suunnittelemalla ja kehittdamalla palveluja yhdessa

palvelujen kayttajien kanssa

« jarjestamalla mahdollisuuksia osallistua

hyvinvointialueen talouden suunnitteluun

»  tukemalla asukkaiden seka jarjestojen ja muiden

yhteisdjen oma-aloitteista asioiden suunnittelua ja
valmistelua.

Hyvinvointialueiden ylin paattava elin on aluevaltuusto.
Sen jasenet valitaan vaaleilla. Nama vaalit ovat merkittavin
asukkaan vaikuttamiskeino. Ensimmaiset vaalit jarjeste-
tédan 23. tammikuuta. Kayta aantasi! Valitse ehdokas, jolla
on mielenkiintoa nimenomaan sosiaali- ja terveyskysymyk-
sia kohtaan ja jolla on my6s aikaa hoitaa naita asioita. Val-
tuutettujen toimikausi alkaa 1.3.2022. Siita on siis kymme-
nen kuukautta hyvinvointialueiden toiminnan alkamiseen.

Aluehallituksen jasenet valitsee aluevaltuusto. Aluehalli-
tus johtaa hyvinvointialueen toimintaa, hallintoa ja talout-
ta. Aluehallitus asettaa nuorisovaltuuston seka vammais- ja
vanhusneuvoston.

Jututa valtuustoehdokkaita

Vaalien alla paattdjaehdokkaiden korvat ovat auki. Keskus-
tele ehdokkaasi kanssa tarkeiksi kokemistasi teemoista ja
kysele, mitéd hdn puolestaan pitaa tarkedna. Kipupotilaan
nakokulmasta voit halutessasi nostaa esiin esimerkiksi seu-
raavia teemoja:

Jarjestoilla on yhteiskunnallisesti merkittava rooli. Ne
tarjoavat paljon neuvontaa ja tukipalveluja, esimerkiksi
vertaistukea niin kuin Suomen Kipu ry. Neuvonnan avulla
voidaan ennaltaehkadistd vaivoja ja estdaa sairauksien pa-
heneminen. Jarjestoja kannattaa kuunnella palveluja jar-
jestettdessa, koska niilld on tasmallistda ruohonjuuritason
tietoa. Yhdessa jarjestot tietavat kaikki yhteiskuntamme
ongelmakohdat ja aukot, joista joku voi sujahtaa turvaver-
kon tavoittamattomiin. Jokaisella hyvinvointialueella tulisi
olla jarjestojen edustajista koostuva elin, jota myds kuun-
nellaan. Tuon elimen pitaisi kokoontua riittavan usein. Ker-
ta tai kaksi vuodessa ei riita.

Jos potilaalla on Suomessa selked ja yleinen diagnoosi,
hanta todenndkdisesti osataan hoitaa ja hoito on hyvaa.
Kipupotilaiden hoitopolut eivat ole niin hyvassa kunnossa
kuin monien muiden. Usein hoitopolkuja ei ole mietitty juu-
ri lainkaan. Ongelma johtuu toisaalta siita, ettd kipukroo-
nikkojen vaivat ja tilanteet ovat yksilollisia, toisaalta siita,
etta kipu ei ole ollut kenenkaan fyysinen diagnoosi. Kipu on
luettu “vain” oireeksi. Tilanne on nyt muuttumassa. Uudes-
sa WHO:n tautiluokituksessa ICD-11 erilaiset kivut vihdoin
saavat omat koodit. Koodien merkitys on kuitenkin yha
avoin (esim. mihin palveluihin ja etuuksiin mikakin diag-
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noosi oikeuttaa). Hyvinvointialueiden tulee kouluttaa hen-
kilokuntansa hyvin uuteen tautiluokitukseen.

Hyva kivunhoito on moniammatillista. Ihannetilanteessa
kipupotilas saisi oman tiimin, johon kuuluisi lddkari, psyko-
logi, fysioterapeutti, toimintaterapeutti ja sosiaaliohjaaja.
Talla hetkelld moniammatillisuuden ihanne toteutuu vali-
tettavan harvojen kohdalla.

Kipupotilaiden ehka suurin ongelma vallitsevassa tilan-
teessa on vaatimus pdrjata ilman vahvoja kipuldakkeita,
kdytdannossd opiaatteja ja ladkekannabista. Potilaat tor-
madvat vaatimukseen jatkuvasti. Yhdet laakarit julistavat
arrogantisti kuuluvansa koulukuntaan, joka ei “huumelaak-
keita” kirjoittele. Toiset vaativat potilaita ajamaan laakityk-
sen alas ehtona vastaanotolle paasylle, vaikka nimenomaan
ladkkeiden alasajoon ihminen tarvitsee ohjeita ja tukea. Kol-
mannet ovat ladkitsevindan potilaita itse keksimilladan mie-
likuvaharijoitteilla. Erityisen ikdvaa on, ettd muoti on vallan-
nut monta kipupolia. Vaikeista kivuista karsivien heitteille
jattdminen on huutava eettinen ongelma.

Monilla kroonisesti sairailla ei ole ollut mahdollisuutta
asioida yksityisilla ldakariasemilla. Siksi kipupotilaan kor-
vaan voi kuulostaa hyvalta hallituksen ehdotus yksityislaa-
kareiden vastaanottojen Kela-korvattavuuden poistosta.
Saastyneet rahat voisi kayttaa hyvinvointialueiden julkisten
palvelujen parantamiseen. Asiassa on kuitenkin yksi ongel-
ma. Kokeneimmat ja ammatillisesti kunnianhimoisimmat
kipulaakarit, jotka uskaltavat yha kokeilla myos vahvo-
ja laakkeita, mikali heikommilla ei saada riittdvaa vastetta,
saannonmukaisesti tyoskentelevat yksityisilla ladkariase-
milla.

Viela suurempi vaikutus olisi silld, jos poistettaisiin yksi-
tyisladkarien maaraamien ladkkeiden korvattavuus.

Asiakasmaksut on saatava pysymaan kohtuullisella tasol-
la. Tukien varassa elaville kympeilld on merkitystd. Kenen-
kdan hoitoon hakeutuminen ei saisi jadda rahasta kiinni. Jos
hoitoon hakeutuminen viivastyy, vaivat ehtivat pahentua.
Silloin hoito tulee myos kalliimmaksi.

Ei ole oikein, ettd hyvinvointivaltiossa ihminen voi menet-
tda luottotietonsa terveyskeskus- ja poliklinikkamaksujen
takia. Vapautusta maksuista ei saa nykyisin juuri kukaan.

Kipukroonikot ovat usein monisairaita ja heidan tilanteen-
sa monimutkaisia. Laakari ei pysty kasittelemaan sellaista
kokonaisuutta vartissa. Tarvittaisiin pidempia vastaanotto-
aikoja.
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Potilaan asioita hoitavien tahojen tulee neuvoa heita. Kun
ihminen on sairas, jarkyttynyt, ymmallaan, masentunut ja
ahdistunut, ei hdnen voi vaatia ottavan selvaa byrokratian
kiemuroista. Kipupotilas tarvitsee vinkkeja muun muassa
kuljetuspalveluista, kuntoutuksesta, kuntoutustuesta ja -ra-
hasta seka omaishoitajuudesta.

Mitd harvemmassa paikassa ihmisen tarvitsee asioida, si-
téa parempi. Asiakkaan on vaikea tietaa, mistda mitakin voi
kysya. Yhden luukun periaate ja hoidon kokonaisvaltaisuus
edellyttavat sujuvaa tiedonsiirtoa. Esimerkiksi atk-jarjestel-
mat eivat saa haitata asioiden hoitamista.

Julkisuudessa puhutaan aika ajoin sosiaalipummeista,
jotka nostavat tukia perusteetta. Mina olen tdysin vakuuttu-
nut, ettd paljon pummeja enemman on ihmisia, jotka eivat
saa niitd tukia, joihin he olisivat oikeutettuja.

Ihmisten vaivoja pitdisi hoitaa mahdollisimman hyvin jo
alkuvaiheessa. Siten estetdan niiden paheneminen. Pitkitty-
vat ja kroonistuvat vaivat ovat myos kalliimpia hoitaa. Laa-
dukas ja nopea hoito seka turvaa tyokykya etta saastaa inhi-
millista karsimysta.

Laakaripula pitaisi ratkaista. Ladkareita olisi hyva kou-
luttaa enemman, jotta heita riittdisi myés vahemman suo-
situille alueille ja erikoistumisaloille. Yli puolet Suomen ki-
puldakareistd on jaamassa elakkeelle, eika uusia valmistu
laheskaan tarpeeksi. Myos esimerkiksi psykiatreja ja psyko-
terapeutteja on aivan liian vahan. Erikoistumislinjojen pitdi-
siolla suoremmat ja edellisemmat. Yhteiskunnan on hankit-
tava ne asiantuntijat, joita se tarvitsee.

Terveyskeskusten tyooloja pitdisi saada parannettua. Si-
ten ladkareita saataisiin pysymaan niissa.

Maamme sosiaali- ja terveyspalveluihin kohdistuu tulevai-
suudessa suuria paineita. Kun ihmiset ikadntyvat, he myds
alkavat sairastaa enemman. Uudet hoitolaitteet ja -menetel-
mat ovat usein merkittavasti vanhoja kalliimpia. Koska syn-
tyvyys samanaikaisesti laskee, vanhusten palveluille ei ole
tarpeeksi maksajia. Huoltosuhde huononee maassamme
nopeasti.

Palvelumme ovat myds eurooppalaisittain epatasa-arvoi-
sia. Parhaat palvelut ovat hyvdosaisimmilla ja terveimmilla.
On siis todella monta syytd kayttaa aanta tammikuun vaa-
leissa. &

PIRJO HACK
kipukroonikko ja
pitkdaikaissairas

ENDOMORFIINIT

TASSUTERAPIA, kissan hyrinaterapia,
eldinterapia, musiikkiterapia, luonto-
terapia, vadriterapia, kirjoitusterapia,
ystavaterapia, kukkaterapia, seksite-
rapia... voih! niin paljon ihania hyvan-
mielen tuojia.

Toisinaan kipu lievittyy, kun endor-
fiinit tai endomorfiinit saadaan jyllaa-
maan elimistossa. Ne ovat keskusher-
mostossa esiintyvia hormoneja, eli
meidan oman elimistomme itse tuotta-
mia valittajaaineita.

Ndma mielihyvan tunnetta seka ki-
puja vahentavat hormonit lisaantyvat
unen aikana yolla klo 02-04 valisena ai-
kana.

Tuo kellonaika on hyvin monelle ki-
pukroonikolle suden aika - kipu saat-
taa herattaa ja jyrsia unen rippeet
roskakoriin. No eihdan meille taman
vdittdaman mukaan synny endorfiini-
hormoneja lainkaan ja kierre on val-
mis.

Mutta mina rohkenen vaittaa - pita-
nee kertoa, etten lukemalla ole tietoa
saanut vaan, ihan kokemuksen rinta-
danella totean - kun istahdan laiskan-
linnaani, nostan jalkani tuolin hienolla
mekanismilla vaateriin selkdanojan no-
jautuessa kehon painolla taaksepain
etsien sopivaa kulmaa selalle ja tera-
piakissani Justiina hyppaa syliin ja ha-
nen kehrdava rukkinsa kadynnistyy...
Tama aiheuttaa minussa uneliaisuut-
ta ja torkahdan, vaivun unen pumpuli-
maiseen pehmeyteen.

Ja nyt siis vaitan, ettd minun valit-
tajahormonini aivan varmasti samal-
la my0s tayttivat endorfiinivarastojani,
vaikka kello onkin 14:30. &

SUOMEN KIPU RY TOIVOTTAA

HYVAA JOULUA JA
ONNELLISTA UUTTA

VUOTTA

JASENILLEEN, VAPAAEHTOISILLEEN,
YHTEISTYOKUMPPANEILLEEN JA KAIKILLE,
JOITA KIPU KOSKETTAA



v

v s

P

TEKSTI Jaana Karmala-Vanamo KUVA Taija Nahkuri

—

= 1 =
e =0
| oEl
p__J

Kelakyyti on monelle arkipdivén tdarkein apu.

Kyytien on toimittava luotettavasti ja turvallisesti.

Kelataksi on osa
potilasturvallisuusketjua

lataksijarjestelmaan. Siksi tuntuukin koh-
tuuttomalta, etta tiettyyn aikaan tilattu kyyti
saattaa viipya jopa tunteja.

Osa potilasturvallisuutta

Itse asiassa kelakyyti on - sen pitdisi olla -
saumaton osa potilasturvallisuutta ja hoito-
ketjua. Jos jarjestelma ei ota toimiakseen,
on moni asiakas vaarassa jaada tutkimuksit-
ta tai hoidoitta. On niin ikdan tahdellista, et-
ta paluukyyti sujuu tilatun mukaisesti. Tasta
on tietojen mukaan ollut erityista hankaluut-
ta esimerkiksi dialyysipotilailla.

Suunnataanpa katse historiaan. Ennen
vuotta 2011 jolloin ensimmaiset kaksi sai-
raanhoitopiiria pilotoivat keskitettya tilaus-
kaytantoa. Silloin oli totuttu tuttuun kuljet-
tajaan, joka hoiti kelan matkakorvaukset
asiakkaan antamalla valtakirjalla ja ndin asi-
akas sai kelakorvauksen suoraan taksissa.

Sittemmin  pilotoinnin  kompastuksis-
ta hiottiin lahelld nykyista toimiva jarjestel-
ma ja asiat olivat kutakuinkin hyvin. Vuonna
2018 astui voimaan uusi taksilaki ja se edel-
lytti myos kelan maakunnalliset kilpailutuk-
set. Nyt tiedamme, ettd muutos oli niin val-
tava, etta siind nousi kdytdnnon ongelmia
kilvan esiin.

Tarjouskilpailun voittaneet palveluntar-
joajat eivat valttamatta olleet paikallisia,

taan, ettd tama kahden toimijan kaytanto
tulee kirittamaan palveluntuottajia kilpaile-
man asiakkaista nimenomaan laadun, luotet-
tavuuden ja turvallisuuden osalta ja asiakas-
tyytyvaisyyskin kohenisi.

Uudet tilausnumerot julkistetaan hyvis-
sa ajoin loppuvuodesta. Ne tulevat edelleen
olemaan 0800-alkuiset, tilaajalle ilmaiset nu-
merot, kuten Kela edellyttda. Lisaksi aisti-
vammaisille osoitetaan oma maksuton teks-
tiviestisovellus.

Palautteen antaminen ja sen perille me-
neminen ilmenneistda epakohdista on ai-
heuttanut eri puolilla maata jonkin verran
ongelmia. On kaynyt ilmi, etta Kelataksin va-
lityskeskukselle annettu palaute tai perati
reklamaatio ei ole aina edennyt, vaikka niin
kuuluisi olla. Vaikka seka Kelan etta palvelun-
tuottajan sivuilla on ohjeet ne eivat kaikkia
tavoita. Erikoissuunnittelija Anne Giss Kelas-
ta neuvookin kayttamaan palveluntuottajan
sivuilla olevaa palautelomaketta, jotta tieto
varmasti tulisi Kelassa kirjatuksi ja epakohta
korjatuksi.

Kukin palveluntuottaja on velvollinen
raportoimaan Kelalle kuukausittain to-
teuttamastaan palvelusta. Myos kaikesta
saamastaan pa-
lautteesta. Sen li-
saksi kaytossa on

Kelakyydit ovat monelle vammais- ja
sairausryhmalle elintdrked palvelu.
Sen on toimittava kaikilla alueilla
tasalaatuisesti ja turvallisesti.

Pitk&aikaissairaat ja vammaiset ovat kokeneet olevansa
kurjuudessa kelakyytien kanssa viimeiset yli kolme vuotta.

tarvittaessa au-
ditointi, jarjestel-
mallinen selvitys

alueen tuntevia tai kenellekdan ennestdan
tuttuja. Kuljetusaikataulut eivat oikein pita-
neet juuri paikallistuntemuksen vajavaisuu-

LISATIETOA:
kela.fi/taksimatkat
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TAMA El TIETENKAAN liennyt tarkoitus,
vaikka maallikosta siltd on tuntunut. Koro-
na pelasti monen ihmisen terveydenhoito-
matkustamisen, kun yhteiskyyteja ei voinut
toteuttaa. Moni tietdd kokemuksesta, etta
kyytien yhdistely joskus satojen kilometrien
paasta ilman minkaanlaista paikallistunte-
musta ei ole omiaan onnistumaan asiakkaan
kannalta, tuskin on edes taloudellisesti kan-
nattavaa taksiyrittdjan kannalta.

Ongelmaksi on joillakin alueilla nayttayty-
nyt Kelan/palveluntuottajan trendi unohtaa,
ettd kyseessa on henkilokuljetus, erityisesti
tavalla tai toisella vajaakuntoisen henkilon
kuljetus. IThminen, joka tarvitsee suorakor-
vattavaa kelakyytid, on matkalla laakariin,
sairaanhoitajalle, kuntoutukseen, dialyysiin,
leikkaukseen - tahi palaamassa niistd. Tama
on nadyttanyt korostuvan erityisesti lyhyilla
matkoilla.

Kipupotilaat ovat yksi suuri
kelataksin kéayttajaryhma

Ensimmainen kelakyytien kilpailutuskausi al-
koi tahmeasti, viivytyksia tuli niin palvelun-
tuottajan laitevaatimuksien suhteen kuin kil-
pailutusehtojen tayttymisessa. Raha ratkaisi.

Siitd seurasi ongelmia, joiden paakarsijoina
olivat ja ovat vielakin paikoin, asiakkaat. Kun
kyydinvalittdjataholla ei ole pienintakdan
hajua paikallisista oloista, valimatkoista jne
on liki mahdotonta usean sadan kilometrin
paasta ohjata kyyti oikea-aikaisesti oikeaan
osoitteeseen. Puhumattakaan kustannus-
syista lisaantyneisiin yhdistelmakyyteihin.
Tasta seurasi kohtuuttoman pitkia taksimat-
koja asiakkaalle erityisesti harvaan asutuil-
la alueilla. Korona on toistaiseksi pelastanut
asiakkaat siitd riesasta.

Toinen ongelma nayttda olevan edelleen
tilauksen ja asiakkaan kohtaaminen sovittu-
na aikana. Monilla palvelualueilla on asiakas
joutunut viime hetkelld perumaan vastaanot-
to-, tutkimus- tai kuntoutusaikansa vain siksi
ettd ajoissa tilattu kyyti ei vaan ole ilmaantu-
nut. On kaynyt jopa niin etta koko tilaukselle
ei ole saatu autoa mutta sita ei ole asianmu-
kaisesti ilmoitettu ajoissa asiakkaalle. Myos
paluukyydeissa on esiintynyt ongelmia.

Kelataksia kayttavat ihmiset, jotka ei-
vat muilla keinoin pdase hoitopaikkaan-
sa. Kelakyytia kayttavat myos erilaiset vam-
maisryhmat apuvalineineen. Asiakas on
paasaantoisesti opetettu luottamaan ke-

den vuoksi. Aikaa myoten tilanne koheni,
mutta vieldkin, tdna vuonna samoja ongel-
mia on esiintynyt.

Vammaiselle ja pitkdaikaissairaalle kela-
taksi on valttdmaton osa hoitoketjua. Kun
vuotuinen 300 euron maksukatto tayttyy jo
tammi-helmikuussa, on ihan kohtuullista
odottaa palvelun pelaavan vield loppuvuo-
denkin sovitun ja tilatun mukaisesti, etta ko-
ko ketju on saumaton. Kyse on siis myds poti-
lasturvallisuudesta.

Kun tilauskeskus on kaukana asiakkaasta,
naita ongelmia tulee syntymaan uudellakin
kilpailutuskaudella alkuun. Valitettavasti laki
ei velvoita palveluntarjoajaa kayttamaan pai-
kallisia yrittajia, se voi itse paattaa kaluston
kaytostd. Kelakaan ei voi sita kilpailutuseh-
doissa edellyttaa.

Muutoksia ja valvontaa
kelataksivdlitykseen

Tammikuun alusta 2022 kullakin maakunnal-
la toimii kaksi palveluntuottajaa. Tata on toi-
vottu ja nyt se kokeeksi toteutetaan. Talloin
korostuu palvelun laadukkuus kuljetuksissa.
Asiakas voi mielensa ja tarpeensa mukaan
valita ndista kahdesta itselleen sopivamman
ja kenties paikoin tutumman. Kelassa usko-

siita, vastaavatko
raportoidut toi-
minnot ja niihin
liittyvat tulokset odotuksia ja suunnitelmia ja
Kelan palveluehtoja.

Giss painottaa palautteen antamisen tah-
dellisyytta, jotta mahdolliset ongelmat paas-
téan korjaamaan pikaisesti. Kelan saaman
palautteen maara on ollut verrattain vahai-
nen keskimaarin. Niinpa olisi hyva antaa pa-
laute suoraan sinne missa siihen voidaan
tarttua, kuljettajan sattiminen ei oikein auta
asiassa, jos Kela tai palveluntarjoaja ei tietoa
epdkohdasta saa.

Esimerkkeind nousevat yleisimmin kyy-
din merkittava viivastyminen tilatusta ajasta,
virheelliseen osoitteeseen ohjattu kyyti tahi
kyydin kokonaan saapumatta jdaminen. Na-
ma vaarantavat asiakkaan hoidon ja heiken-
tavat potilasturvallisuuden toteutumisen,
kun varatut laakari-, tutkimus- tai kuntoutus-
ajat joudutaan peruuttamaan tai ne jaavat
kayttamatta ja uuden ajan saaminen voi kes-
taa pitkaan.

Kelakyydit ovat monelle vammais- ja sai-
rausryhmalle elintdrked palvelu. Sen on toi-
mittava kaikilla alueilla tasalaatuisesti ja tur-
vallisesti. @
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Kelan korvaamien matkojen kilpailutus

taksiyrittajan nakokulmasta

KELA KILPAILUTTI kuluvan vuoden loppukevaasta korvaa-
miensa kuljetusten valityksen, seka itse kyydit.

Uudeksi malliksi, kaudelle 1.1.2022-31.12.2023+mahdol-
liset optiot 1+1 vuotta, muodostui kahden palveluntarjo-
ajan malli, joka tarkoitti sitd, etta kaikille toimialueille (17)
valittiin kaksi hinnaltaan halvinta toimijaa. Naista kahdes-
ta asiakas, tai hoitolaitosten henkilokunta, saa itsendisesti
valita mieluisensa palveluntarjoajan. Vakiotaksioikeus on-
neksi sdilyy niilla, joille se on mydnnetty, mutta yhteistyossa
olevan palveluntarjoajan on kuuluttava jompaan kumpaan
voittaneeseen organisaatioon.

Kesdsta asti sitten saatiin jannittaa kilpailutuksen tuloksia
pitkalle syksyyn. Pelkona oli, ettd alueelle tulisi uudet toimi-
jat ja mahdollisesti eteen tilanne, ettei saisikaan enda ajaa
taytteeksi paivaan kelakyyteja, kuten me naita kuljetuksia
nimitdamme. Tarjousta puolestamme laskeneet tahot osasi-
vat arvioida hintatason aika hyvin ja parjasimme kilpailu-
tuksessa.

Tiedossa oli, ettd voittaakseen kilpailutuksessa olisi aiem-
paan hintaan ndhden alennusta annettava kovasti, ja ndin
totesimme kayneen, kun kilpailutuksen tulokset saatiin jul-

OSALLISTU
JASENKYSELYYN
JA VAIKUTA!

suomenkipu.fi/kysely

Jasenkyselyyn voi vastata
anonyymisti, mutta arvomme
kaikkien yhteystietonsa
jattaneiden vastaajien kesken
Suomen Kipu ry:n T-paidan ja
Omronin askelmittareita.

KIPU

ki. Onneksi edustamani valitysyhtio Otaxi perii maltillista
provisiota kuljetusten valityksesta ja rahaliikenteen hoidos-
ta, eika lahtenyt hakemaan isoa katetta yrittdjan kustannuk-
sella. Kilometrihintaan annetut voittavat alennusprosentit
olivat valilla ~16-31 kun otanta on Suomen kattava, omalla
alueellani Keski- ja Pohjois-Pohjanmaalla alennusta kaksi
voittavaa tarjousta antoivat molemmin puolin 22 prosenttia
joka jo tuntuu katteessa merkittavasti.

Vaikka oli huojentavaa kuulla ettd edelleen on mukana
palveluntuottajana kelakyydeissd, on todettava etta huolet-
taa pidemmalla tahtaimella palvelun laadun yllapitaminen
koko ajan huononevilla hinnoilla.

Tahan kun lisaa tarvikkeiden hinnannousun, erityisesti
polttoaineen, on laskettava yha tarkemmin millaista kalus-
toa liikkeelld pitaa. Itsellani on useampi iso invavarusteltu
auto, joissa kayttokustannukset ovat merkittavasti normaali
taksia suuremmat. Nahtavaksi jaa ohjaako nykyinen kehitys
kuinka monen yrittdjan luopumaan isommasta kalustosta.

Jarno Junnonaho
Taksipalvelu Junnonaho oy

KIPULUURI
050464 4333

ma & ke klo 18-20
pe klo 19-22

Huomaa uudet
paivystysajat!
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VAKIOPALSTA: SAIRAANHOITAJA, AMK

Sitten, kun...

TEKSTI Reetta Ojala

Kirjoittaja on aiemmalta koulutukseltaan
sairaanhoitaja, nykyinen biologian
opiskelija, sekd nivelreumaatikko, joka on
kiinnostunut kivusta sekd mielen ja ruumiin
vuorovaikutuksesta.

Olen kova vitkuttelemaan asioita. Toisaalta tunnen h&pedd siitd, ettd asiat jgavat
aina viime tippaan, toisaalta taas olen ylped siitd, miten hyvin ne kuitenkin saan
aina lopulta suoritettua. Tekemattdémat tyét painavat kuitenkin jatkuvasti mieltd ja

aiheuttavat stressié.

SAIN KUITENKIN koko vitkuttelun kdsitteeseen aivan uuden
nakokulman nahtyani YouTubessa Tim Urbanin puheen vii-
vyttelysta. Han toi esiin sen, etta kaikista tunnollisimmatkin
meistd saattavat viivytella asioita, joilla ei ole takarajaa. Sel-
laisia asioita kuin omasta terveydesta huolehtiminen, ajan
viettaminen perheen tai ystavien kanssa ja elamasta naut-
timinen.

Itselldni on viimeisimpana suurena vitkutteluna ollut lii-
kunnan harrastaminen. Olin ehtinyt jonkin aikaa harrastaa
minulle mieluista taistelulajia, kun nivelreuma iski paal-
le. Kivut itsessaan estivat harrastamasta ja ldakariltakin tu-
li ohjetta valttaa taistelulajia ainakin, kunnes tulehdukset
rauhoittuvat. Reumaatikonkin olisi kuitenkin hyva harras-
taa liikuntaa ja ylipainokin kuormittaa nivelia. Olen yrittanyt
harrastaa muutakin, mutta toiveeni
olisi viela paasta taman lajin pariin.
Kuntoni on kuitenkin romahtanut en-
tisestaan ja paluu tuntuu hankalal-
ta. Ehka jatkan sitten, kun olen ensin
kohottanut kuntoani muulla tavoin?
Tata olen tassa nyt odottanut, tai oi-
keammin vitkuttanut.

Tajusin, ettd vitkuttamiselle on eri
syita. Jotain asiaa voi vitkuttaa, sil-
la asian tekeminen ei vain huvita tai se tuntuu silla hetkella
ylivoimaisen raskaalta. Toisaalta myds pelko voi estaa yrit-
tamasta. Pelkdan menna muiden mukaan, kun kuntoni on
niin huono. Pelkdan, etta kivut palaavat. Joskus koemme,
ettemme ole jonkin arvoisia, vaikka haluaisimme sita. Kai-
paisin uusia vaatteita, mutta vitkutan niiden ostamista. Ehka
ostan sitten, kun kroppani kantaa ne kauniimmin?

Loppujen lopuksi tekemista vaativat asiat voi jakaa vii-
teen ryhmaan niiden pakollisuus- ja miellyttavyysasteen
mukaan. Ihan pakko on oikeastaan vain hengittda, juoda,
syoda, erittaa ja nukkua. Iso osa asioista on sellaisia, joiden
tekeminen itsessaan ei innosta, mutta ne on tehtava, jos ha-
luaa nauttia tyon tuloksista. Tallaista voivat olla palkkatyo
tai vaikka kuntoliikunta. Joitain asioita teemme tekemisen
riemusta ja on mahtavaa, jos kaksi edellista voi yhdistaa esi-
merkiksi unelmaty6ssdan tai harrastuksessa. Kaksi viimeis-

Jotain asiaa voi vitkuttaa, sillé asian
tekeminen ei vain huvita tai se tuntuu silld
hetkelld ylivoimaisen raskaalta. Toisaalta
myas pelko voi estdd yrittdmdstd.

téa ryhmaa ovatkin sitten ikavia. Toisessa niista ovat asiat,
joita teemme, vaikkemme oikeastaan haluaisi. Itselleni pu-
helimen plardaminen kuuluu tahan ryhmaan. Huomaan, et-
ta eksyn tahan puuhaan erityisesti silloin, kun minun pitaisi
tehda jotain muuta, mutta en vain jaksaisi. Sen sijaan, etta
antaisin itselleni kunnolla luvan lykata pakollista puuhaa ja
tekisin jotain, mita oikeasti haluan, ajaudun kuin huomaa-
mattani somen maailmaan. Jatkan toita sitten, kun olen ta-
man pienen jutun vield katsonut.

Petollisimpia kaikista ovat kuitenkin mielestani asiat, joi-
den luulemme olevan pakollisia. Tallaisia ovat kaikki ne
asiat, joiden tekemisestda emme nauti ja joiden tulostakaan
emme lopulta oikeasti kaipaa. Viime joulun alla olin aivan
erityisen kiireinen. Lapsi alkoi jo kysella, eiko pian koristel-
taisi. Ei vield! Ennen koristelua pitda
siivota kunnolla. Lopulta havahduin
siithen, ettd minulla ei olisi aikaa ei-
ka voimia suorittaa kunnon siivousta
ennen joulua. Paatin kaivaa koristeet
esiin ja antaa menna. Lapsi oli onnel-
linen ja itsekin saatoin unohtaa sot-
kut taustalla, kun laitettiin koti “tun-
nelmavalaistukselle”.

Tama koskettaa toki kaikkia, mutta
erityisesti kivun ja sairauksien kanssa taistelevia. Kivut es-
tavat tekemastd monia asioita ja hankaloittavat tekemista.
Talloin on mielestani erityisen tarkeda tunnistaa ne asiat,
joita todella haluaa ja erottaa ne niista, joiden tekemiseen
tulee paine ulkopuolelta. Ylimadardinen stressi voi pahen-
taa kipuja ja onko turhempaa kuin stressata asioista, joita
ei lopulta ole edes pakko tehda? Kun saa karsittua pois nai-
téa ndennaisen pakollisia tehtavia, jaa aikaa ja voimia tehda
asioita, joista nauttii. Mieluisten asioiden tekeminen taas
tuo voimaa. Itse paatin unohtaa sen harrastuksen hetkeksi.
Jatkan, jos jaksan. Muun muassa siitd vapautuneen aikani ja
voimani olen keskittéanyt lapseen ja koiraan, ja heidan kans-
saan liikuttuakin on tullut ihan huomaamatta. Ja sydan sa-
noo, etta valitsin oikein. @
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TEKSTI Hanna Huttunen
Kirjoittaja on dipl.ravintoterapeutti
ja tietokirjailija.

Kipuilevan oikeus voida hyvin — ajatuksia
kivusta ja itsensa hoitamisesta

MONI KIPUILEE JA TUSKAILEE erilaisten terveysongelmien
kanssa. Odotetaan ehka vuosia ratkaisua ulkopuolelta - ku-
ten mind, entinen kipu -uupumuskroonikko. Sekd reuma-
laakari, etta psykiatri suosittivat minulle 2000- luvun alus-
sa osatyokyvyttomyyselakettd, silla en kyennyt kivuiltani
taysipaivaiseen tyohon. Diagnoosini olivat fibromyalgia ja
keskivaikea masennus. Olin oireillut murrosikaisesta asti ti-
lanteen heikentyessa vuosi vuodelta elaman rakentuessa
erilaisten ladkekokeilujen, patka- ja kuntouttavien tyokokei-
lujen sirpaleista, alan ja tyopaikanvaihdoksista seka erindi-
sistd itsehoitokokeiluista ja vertaistuen etsinnasta. Kohtalo-
tovereita ilmenikin olevan enemman kuin osasin aavistaa ja
erilaiset kipu- uupumusoireyhtymat yleistyvat edelleen eri
ikaryhmissa.

Joskus oireet voidaan havittaa esim. fysikaalisella kun-
toutuksella tai ladkkein, mutta jos kehon aineenvaihdunta
ja mieli eivat ole tasapainottuneet, jarkkyy terveys jossakin
kohdin uudelleen jollakin tavalla. Kipuilija voi silti ottaa pa-
ranemisprosessissa aktiivisen toimijan roolin, joka auttaa
monella tasolla [0ytdmaan niin itsensa kuin ympardivan yh-
teison uudella tavalla.

Itselleni kddanteentekeva hetki oli, kun uskaltauduin ravit-
semukseen ja reumasairauksiin perehtyneen ldakarin, Rauli
Makelan, vastaanotolle. Ruuansulatuksen kunnostus oli tar-
keimmassa roolissa tervehtymiseni ensi metreilla ja suolis-
ton bakteerikannan merkityksesta ja erilaista ravintoaineit-
ten imeytymiseen vaikuttavista seikoista vaikutun edelleen.
Vastaanotolta lahti toipumisen tieni johtaen myShemmin
ravintoterapiaopintoihin, auttamaan muita kipuilevia, luen-
noimaan ja sittemmin jopa aihealuetta kasittelevaksi tieto-
kirjailijaksi.
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Kipu hairitsee eldmda monin tavoin. Kroonisesta kivus-
ta seuraa yleisesti unihairioita, ruokahalu vahenee tai kdan-
tyy lohtusyomiseksi, normaali kyllaisyydentunne ja aivojen
nalan kasittely hairiytyy. Myos libido heikkenee. Monilla il-
menee erilaisia ruuansulatuksen hairioitd, ummetusta tai
paksusuolen drtymistd. Ihminen voi olla karttyinen, kokea
sosiaalista avuttomuutta ja masennusta, usein myds sosiaa-
liset kontaktit vahenevat. Kipua voidaan pitaa kroonisena,
kun se vaivaa paivittdin tai lahes paivittdin yli kuuden kuu-
kauden ajan, eika sita saa hoidoilla pois. Sille ei aina l6ydy
selkeda syyta.

Kun kivulle ei voi nimeta selkeda syyta, joka olisi helppo
kertoa laheiselle, tyotoverille tai harrastuskaverille, voi jou-
tua kokemaan vaivojen vahattelya, epaluuloisia asenteita ja
jopa arvostelevia kommentteja. Esim. Hortonin taudin mu-
sertavaa paadnsarkykohtausta karsivaa voidaan kehottaa
nappaamaan sarkyldaketta ja lahtemaan liikkeelle, vaikkei
han pysty suurelta kivultaan ajattelemaan yhta ajatusta lop-
puun, tai CFS/ME:sta karsiva voi kuulla hyvaa tarkoittavan
neuvon “nukkuisit kunnon unet”. Ndin voivat neuvoa tahat-
tomasti myos ymmartamattomat terveydenhoidon ammat-
tilaiset ja terapeutit.

Kipu on aina omakohtainen kokemus, jonka maaraa tai ta-
soa ei ulkopuolinen tarkkailija, puoliso, ladkari tai terapeut-
ti pysty koskaan tdysin luotettavasti arvioimaan. Krooninen
kipu aiheuttaa monenlaista pelkoa ja ahdistusta, jopa ma-
sennusta, varsinkin jos sen syyta ei tieda. On stressaavaa
tuntea kipua ja miettia paansa puhki, mista se johtuu. Jo it-
se pelkokin voi aiheuttaa lisdongelmia, jotka ilmenevit esi-
merkiksi ruuansulatuksessa ja hormonitoiminnassa, ja siten
voimistavat valillisesti kipua lisddvia mekanismeja. Itse eh-

din yli kolmikymmenvuotiaaksi, ennen kuin sain diagnoo-
sin omille vaivoilleni ja tuo aika oli ehka elamani raskainta
aikaa. Maarittelemattomasta syysta kipuilevat ja uupuneet
saavat keskimaardisesti vahemman sosiaalista tukea ja ym-
marrysta kuin esimerkiksi nivelreumapotilaat tai muut na-
kyvasti sairaat. Kipujen keskellad eldvaa ei kuitenkaan saisi
koskaan aliarvioida tai vahatell3, silla ei voi mitenkaan tun-
tea toisen tuskaa niin kuin han itse sen kokee. Ympariston
tuki on tarkeaa, mutta aina sita ei valttamatta saa. Tarkeim-
massa osassa ovat ne selviytymiskeinot, jotka itse kukin ke-
hittaa selvitakseen omasta arjestaan.

Vaikka eri kipu-uupumusoireyhtymia on tutkittu monesta
eri suunnasta, ei yksiselitteista syntymekanismia ole niista
millekdan viela l0ydetty. Erilaisia teo-
rioita on olemassa.

Kipuoireyhtymaa voisi verrata ve-
renpainetautiin, jonka taustalla on
useita altistavia tekijoita. Verenpaine-
taudista ja monesta muusta elamaa
hairitsevasta oireilusta voi parantua,
kun taustatekijat muuttuvat. Oirei-
lua aiheuttavien taustatekijoiden ym-
martdaminen auttaa tunnistamaan,
mitka niista voivat vaikuttaa omaan sairauteen ja tervey-
teen. Taman jdlkeen on mahdollista tarttua naihin taustate-
kijoihin yksi kerrallaan siina tarkeysjarjestyksessa, mika kul-
lekin tuntuu tarkoituksenmukaisimmalta.

Kun murrosidssa minua tutkineet ladkarit eivat |0ytaneet
syyta vaivoihini, sain kehotuksen opetella vain eldamdan
ominaispiirteitteni kanssa. Kun nuorena aikuisena en jak-
sanut tyossani, ajattelin uupuneeni taysin. Kun unelmieni

Kroonisesta kivusta seuraa yleisesti
unihdiriditd, ruokahalu viihenee tai kddntyy ~ k€an uuden eldman mahdollisuuden
lohtusyémiseksi, normaali kylldisyydentunne ~ jokaiselle, joka uskaltautuu omalle
ja aivojen ndlén kdsittely hdiriytyy.

opiskelupaikassa tunsin luhistuvani, kasvoi toivottomuu-
den ja erilaisuuden tunne valilla [dhelle rajaa, jossa luovut-
taa elamasta. Miksi elama ei ole reilua, miksi toiset jaksavat
ja nauttivat elamastaan, mutta mina en?

Kysymyksiin aika toi vastauksia paranemisprosessini myo-
ta. Siind auttoivat myods ravitsemuskoulutus ja aihealueen
laaja tutkiminen. Osa kysymyksista edellytti myos psyko-
logista lahestymiskulmaa, eika tie ole aina ollut helppo. On
ymmarrettava ja hyvaksyttava myos se, kuinka paljon taus-
ta, erilaiset tunnelukot ja henkinen kuormitus vaikuttavat
fyysiseen terveyteen ja etta elaman korkeakoulusta tuskin
kukaan ”valmistuu”. Toipumisprosessin kaynnistyessa, elet-
tyaniyli puolet silloisesta elamastani kipuilevana, en nahnyt
siind mitdan jalostavaa. En nde sitd
vieldakaan, silla kipu on aina uuvutta-
vaa, turhauttavaa ja elamaa haittaa-
vaa. Nyt nden kuitenkin kasvun ja hui-

toipumisen tielleen. Tastd nimi uu-
simpaan kirjaani Kivuton - Opas toi-
pumisen tielle.

Ensimmadisen kirjani otsikossa oli
lausahdus fibromyalgiasta vapauteen. Useille sana vapaus
antaa toivoa paasta kivun ja uupumuksen vankilasta ja roh-
kaisee aloittamaan toipumisen, ei aina valttamatta helpon,
mutta palkitsevan tien. Osalle taas sana vapauteen lupaa
liikaa ja se jopa torjutaan. Minulle vapauden vastakohta on
vankila, tila, jossa koen olevani elamaa rajoittavien asioiden
vanki. Tila, jossa koen, ettei ole vapautta vaikuttaa olosuh-
teisiin, vaan on kivun ja uupumuksen uhri. Se on tila, joka
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taytyy hyvaksya olemassa olevana ja jatkuvana, ehka olo-
suhteitten mukaan hiukan arvaamattomasti vaihtelevana
lopun elaman kumppanina, joka pitdisi hyvaksya osaksi ela-
maa. Vankila voi tuoda aluksi jopa turvallisuuden tunnetta,
mutta onneksi itsellani tuli vastaan piste, jossa olin riittdvan
kyllastynyt vankilaani. Tata ennen olin vuosia tietoisesti se-
ka tiedostamatta paennut kahleitteni taakse turvaan. On
helpompaa syyttaa kahleita, kuin pyrkia vapauteen. Vapaus
on myos vastuuta ja vastuun ottamista omasta elamasta. Se
pelottaa. Prosessini kohti vapautta vaati kaynnistyakseen
pohjakosketuksen, kyllastymispisteen, jossa ei ollut enada
mitaan havittavaa.

Vapautumiseni lahti liikkeelle prosessista, jossa ymmar-
sin kivun ja uupumuksen kahleisiin vaikuttavien taustateki-
joiden vaikutuksen. Kun huomasin pystyvani ymmartamaan
syita kahleitten takana ja vaikuttamaan niihin, eivat vanki-
lan muurit olleetkaan niin korkeat tai vahvat kuin mita olin
kuvitellut, ja vapautuminen oli mahdollista. Purkaakseen
kahleet on selvitettava niiden rakenteet, jotka koostuvat eri
ihmisilla eri aineksista. Toisilla esimerkiksi ravinnon laadun
rooli on suurempi kuin toisella, toisella kehon aineenvaih-
dunta on sekaisin, jollakulla on jokin trauma jarruna jne.
On kuitenkin olemassa tutkijoitten, terapeuttien, laakareit-
ten ja kohtalotovereiden l6ytamia keinoja vaikuttaa naihin
kahleisiin. Kun oppii tunnistamaan oman terveyden jarrut-
tavat tekijat, loytaa tien niista vapautumiseen. Tama kaikki
edellyttaa seka armollisuutta itsedan kohtaan, etta sisukas-
ta padamaaratietoisuutta, jotka lisdantyvat prosessin aikana.
Itsensa hoitamisen taito on kaikkien opittavissa, mutta har-
va on mestari aloittaessaan.

+  www.ravintopolku.fi

o www.lkLfi

«  www.terapeuttirekisteri.fi

«  www.suomenravintoterapia.fi

»  Kivuton -Opas toipumiseen. Basam Books 2020

»  Loyda oma koulutettu luontaishoitajasi seka tietoa
luontaishoidoista osoitteesta terapeuttirekisteri.fi

« Luonnonlaaketieteen Keskusliitto LKL ry - Vuodesta 1984

koulutettujen luontaishoitajien asialla
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Ravintoterapeuttina olen kohdannut useita fibromyalgi-
asta, CFS:std, reumasairauksista, nivelrikosta, migreenista
ja muista kipua ja uupumusta aiheuttavista vaivoista karsi-
vid, kuullut heidan terveyshistoriansa ja taustansa. On ollut
ilo auttaa heitad parantamaan eldmanlaatuaan ja jopa saa-
maan terveytensa takaisin. Kannustan etsimaan ongelmiin
ennakkoluulottomasti ratkaisuja ja tuonkin kirjoissani seka
luennoilla esille myds vahemman perinteisin menetelmin
tutkittuja asioita, silla ei voi tietdad, mika on juuri se ratkai-
sevin apu kullekin. En kehota ketdan esim. jattamaan laa-
kityksidan keskustelematta hoitavan laakarin kanssa, vaan
haluan tuoda esille tdydentavia tapoja vaikuttaa terveyteen
sen sijasta, etta haettaisiin apua yksin laakkeista.

Moni tdydentava hoitomuoto tukee ravitsemusta ja pdin-
vastoin. Ruokavalioilla, ravintolisilla, yrteilla ja erilaisilla
hoidoilla voi olla yksilollisia vaikutuksia, jotka tulee huomi-
oida. Taman vuoksi suosittelen hakeutumaan ammattilaisen
puheille saamaan yksilolliset neuvot juuri sinun tilanteesee-
si. Kun haet terapeuttia tai hoitajaa, l6ydat Luonnonlaéke-
tieteen Keskusliitto LKL ry:n terapeuttirekisterista vastuulli-
sen koulutetun hoitajan, joka osaa suhtautua tilanteeseesi
kokonaisvaltaisesti. Kannustan ottamaan vastuuta omas-
ta terveydesta ja solmimaan itsen kanssa mahdollisimman
ldampiman suhteen. Suhteen, joka kannustaa huolehtimaan
itsesta koko loppueldman ajan. ¢
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Terveellinen ruokavalio
osana kivunhallintaa

SAANNOLLINEN JA MONIPUOLINEN RAVITSEMUS
on ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin elineh-
to. Krooninen kipu voi kuitenkin aiheuttaa sen, ettei
voimavaroja terveellisen ruokavalion toteuttamiseen
tunnu loytyvan. Kipu vie ajatukset pois ruuasta, vaik-
ka ravitsemuksesta huolehtiminen voi osaltaan aut-
taa ihmista parjdamaan kipujensa kanssa.

Kroonista kipua sairastavan ihmisen mielessa ei
useinkaan ole paallimmaisena terveellinen ruoka-
valio. Kun kivut, vasymys, ladkkeiden sivuvaikutuk-
set ja muut ongelmat pyorivat mielessa, huomio-
kyky saattaa luonnollisesti keskittya siihen, miten
selviytya paivasta toiseen. Kipu voi vieda ruokaha-
lun, jolloin keho ei valttamatta saa tarpeeksi ravin-

~ toa. Toisaalta kipu aiheuttaa myds lohtusyomista

- rasvainen ruoka ja makeat herkut kohotta-
Vvat apeaa mielialaa lyhytaikaisesti, mut-
ta pitkalla tahtaimelld ne vaikutta-
vat oloon heikentavasti.

Ravinnon monipuolisuu-
. teen on kuitenkin syyta kiin-
nittad huomiota, koska sil-
13 on suoria vaikutuksia
oliston  toimintaan.
uoliston merkitys ih-
isen  kokonaisval-
lle terveydelle
uolestaan hat-
yttavan suu-

TEKSTI Katja P&dakkénen
KUVA Unsplash /Ella Olsson

ri. Suolistobakteerit vaikuttavat muun muassa veren
sokeriarvojen tasapainottamiseen, ravintoaineiden
imeytymiseen ja rasvan varastoinnin saatelyyn. Suo-
liston hyvien bakteerien vaheneminen lisda sairastu-
misriskia.

Kipua sairastavilla on suolisto-oireita enemman
kuin muilla ihmisilla. Krooninen kipu kytkeytyy esi-
merkiksi artyneen suolen oireyhtymaan, keliakiaan
ja tulehduksellisiin suolistosairauksiin. Siksi kipua
sairastavan on erityisen tarkeda koostaa ruokavali-
onsa terveellisesti. Monipuolinen ruokavalio, johon
kuuluu runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia, pahki-
noitd, kalaa ja taysjyvakuituja, on varmasti vatsan toi-
mintaa tasapainottava valinta. Moni kipua sairastava
jakaa kokemuksen siita, etta sokerin ja valkoisen vil-
jan vahentdaminen parantaa oloa tuntuvasti.

Ruokavalion muuttaminen on kuitenkin helpom-
min sanottu kuin tehty - tavat ja tottumukset eivat
vaihdu noin vain. Siksi ruokavalion parantamisessa
on hyva edeta askel askeleelta. Tarvittaessa avuksi
voi pyytaa ravitsemusterapeutin, joka auttaa hahmot-
tamaan omia ruokailutottumuksia ja sitd, missa koh-
din ruokavaliossa voisi olla tarvetta muutoksille. ¢

Ldhteet:

Helena Miranda: Ota kipu haltuun (2016)
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/terveelli-
nen-ruokavalio-osana-kivunhallintaa/



TEKSTI Jenni Tarhanen

K- - - t -
Asiat tuntuvat katoilevan mielestd, uuden tydétehtévdn
oppiminen vaatii aiempaa enemman toistoja, ja
kotiavaimet ovat hukassa jo ainakin kolmatta kertaa

samalla viikolla. Haasteet muistin kanssa ovat monelle
kipuoireiselle tuttuja ja her&ttdvat kysymyksia.
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Muisti voidaan jakaa pitkakestoiseen
ja lyhytkestoiseen muistiin. Pitka-
kestoiseen muistiin, jota kutsutaan
myos sailiomuistiksi, tallentuvat ela-
man aikana hankitut tiedot, taidot ja
kokemukset. Esimerkki pitkakestoi-
seen muistiin tallentuneesta taidos-
ta on pyoralla ajaminen, jonka osaa,
vaikka edellisestd ajokerrasta olisi
vierahtanyt aikaa. Kaikki eldaman ai-
kana tapahtunut ei kuitenkaan jaa
pitkdakestoiseen muistiin, vaan tal-

lennettavia asioita "siivotaan” ajoit-
tain. Asioiden mieleen palautta-
minen vahvistaa muistijalked ja ne
asiat, joita muistellaan usein, myos
pysyvat muistissa paremmin. Myos
kokonaisuudet luodaan pitkakestoi-
sessa muistissa, silla siella yhdistel-
[dan esimerkiksi syita ja seurauksia
seka luokitellaan asioita.
Lyhytkestoiseen muistiin kuuluvat
tyOmuisti ja aistimuisti. Tiedot pysy-
vat lyhytkestoisessa muistissa noin

10-20 sekuntia ja sen jalkeen ne joko
unohtuvat tai siirtyvat pitkakestoi-
seen muistiin. Tyomuistissa voidaan
varastoida kerralla keskimaarin viisi
asiaa (esim. viisi numeroa). Ymparis-
tostamme tyomuistiin valikoidaan
asioita sen mukaan, mihin suun-
taamme tarkkaavaisuuttamme. Ki-
pujen aiheuttamat muistihaasteet
liittyvat yleensa juuri tydmuistin toi-
mintaan ja nama haasteet voivat ol-
la suoria tai valillisia.

MUISTI ON MYOS YKSI KIPU JA TYO KOHTAAVAT -kurssilla
kasiteltavista teemoista, mutta aiheena se koskettaa kaiken-
laisissa elamantilanteissa olevia kipuoireisia, oli tycelama
sitten ajankohtaista tai ei. Jos kuitenkin haluaisit pohtia ki-
pujen kanssa elamista suhteessa tydoelamaan laajemminkin
ja saada siita uutta tietoa, artikkelin lopusta l6ydat hakuoh-
jeet uusille kevaan Kipu ja tyo kohtaavat -kursseille.

Kipu muistihaasteiden aiheuttajana

Kaikkia mekanismeja, joilla kipu vaikuttaa muistiin, ei viela
tunneta. Tiedetaan kuitenkin, etta kipua kasitellaan aivois-
sa osin samoilla aivoalueilla kuin tiedonkasittelyd (muis-
ti & tarkkaavaisuus). Tutkimuksissa on myos havaittu, etta
kivulla on vaikutusta muistiin (esim. kielelliseen muistiin ja
tydmuistin toimintaan) ja monilla kipua sairastavilla onkin
kokemusta muistin ongelmista. Vaikka muistihaasteet voi-
vat olla isojakin, kipua sairastavalla, varsinkaan tyoikaisella,
harvoin on kyse varsinaisesta muistisairaudesta, vaan kivun
vaikutuksista muistiin. Jos muistihaasteet kuitenkin herat-
tavat huolta ja haittaavat arkielamaa, ne kannattaa ottaa
puheeksi oman hoitavan tahon kanssa.

Muistihaasteilla voi olla monia vaikutuksia kipua sairas-
tavan elamaan. Ne voivat herattaa erilaisia tunteita ja aja-
tuksia, kuten hapeaa tai pelkoa tilanteen pysyvyydesta. Tyo
tai opiskelu vaativat muistin kayttamista ja uuden oppimis-
ta, joten muistihaasteiden kanssa tyonteko voi vaatia uusia
keinoja tai jarjestelyja. Mindkuva ja sosiaaliset suhteet voi-
vat muuttua ja muistihaasteet voivat johtaa jopa siihen, etta
sosiaalisia tilanteita tekee mieli valtella.

Yksi valillinen muistihaasteiden aiheuttaja voivat olla
laakkeet. Joidenkin kipuun kaytettavien laakkeiden sivuvai-
kutuksina ovat muistin ongelmat. Muistiongelmia esiintyy
yleisemmin ladkkeiden kayton aloituksen yhteydessa, eika
niiden vaikutuksen ole havaittu olevan pysyva, vaan muis-
tin toiminta palautuu laakkeiden pitkaaikaisen kayton tai lo-
pettamisen myota. Toisaalta ldakkeet voivat myos helpottaa
muistihaasteita vahentamalla kipua.

Muita valillisia kipua sairastaville muistihaasteita aiheut-
tavia asioita voivat olla esimerkiksi kipujen aiheuttamat va-
symys ja unenpuute, masennus ja stressi, arjen kapenemi-
nen (esim. liikkeen ja sosiaalisten suhteiden vdheneminen)
seka tarkkaavaisuuden ja keskittymisen haasteet.
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Masennukseen, ahdistukseen ja pitkittyneeseen stressiin
liittyvat yleisesti erilaiset tiedonkasittelyn haasteet. Voima-
varat kuluvat jaksamiseen ja ajatukset pyorivat huolien ym-
parilla, jolloin voi tuntua silta, ettei mieleen edes mahdu
mitadan muuta. Talloin voi esiintya vaikeutta oppia uutta tai
suunnata ja pitaa tarkkaavaisuutta tiettyyn asiaan, jolloin
muistiin siirtyminen on heikompaa. My0s erilaiset uneen liit-
tyvat ongelmat ovat monelle kipua sairastavalle tuttuja. Va-
symys ja unenpuute voivatkin olla kipua sairastavan muisti-
haasteiden taustalla, mikali unta tai lepoa ei saa tarpeeksi.
Sanotaankin, etta 20 tunnin valvominen vastaa jopa yhden
promillen humalatilaa.

Tarkkaavaisuutta ja keskittymista suuntaamalla vaiku-
tamme siihen, millaisia muistijalkia syntyy. Esimerkiksi, jos
luemme kirjaa, mutta tarkkaavaisuutemme on taustalla soi-
vassa musiikissa, todennakdisemmin muistiin painuvat mu-
siikin sanat kuin kirjan sisalto. Kipu tuo oman haasteensa
tarkkaavaisuuden ja keskittymisen saatelyyn, silla kipu kil-
pailee jatkuvasti aivoihin tulevien muiden viestien kanssa.
Aivomme my0s tulkitsevat negatiiviset drsykkeet (esim. ki-
pu) tarkeampina kuin positiiviset (esim. ystavan soitto) tai
neutraalit (esim. artikkelin lukeminen), jolloin huomio hyp-
paa helposti negatiiviseen. Kipua sairastavan aivot kasittele-
vat siis jatkuvasti useampaa arsyketta. Taman vuoksi kipua
sairastavana on erityisen tarkeaa pyrkia valttamaan ylimaa-
raista “multitaskaamista” eli useamman asian yhtdaikaista
tekemista ja keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan.

Mitad itse voisi tehda tai pohtia?

Keskittyminen ja tarkkaavaisuus ovat taitoja, joihin kannat-
taa kiinnittda huomiota. Niita voi myods harjoitella, esimer-
kiksi harjoittelemalla tietoista lasndoloa tai yhden asian te-
kemista kerrallaan.

Asioita voi sen sijaan priorisoida tarkeysjarjestykseen tai
paloitella pienemmiksi tehtaviksi, jos on tarpeellista edistaa
useampaa asiaa samalla kertaa. Voisiko esimerkiksi tyopu-
helimeen maaritelld ajat, jolloin on tavoitettavissa ja muu-
ten laittaa puhelimen aanettomalle? Olisiko mahdollista
vastata kolmeen kiireellisimpaan sahkopostiin tai sosiaali-
sen median ilmoitukseen ja sulkea sitten sahkoposti tai so-
me tunnin ajaksi?

Ympariston arsykkeet ovat yksi aivojen kuormitusta lisaa-
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va tekija. Mitka ovat sinun ymparistossasi turhia taustaar-
sykkeita ja voisiko niita jotenkin poistaa tai vahentda? Jos
avokonttorista ei ole mahdollisuutta siirtya erilliseen tyo-
tilaan, toisivatko vastamelukuulokkeet helpotusta? Valilla
on hyva pysahtya rauhassa tarkastelemaan, mihin huomio
omissa arkiymparistoissa kiinnittyy ja pohtimaan sen tarkoi-
tuksenmukaisuutta. Kivun kanssa elavia aivoja auttaa rau-
hallinen ja ylimaaraisista hairioista karsittu ymparistd, myos
pienind annoksina kerrallaan.

Muistihaasteisiin voi saada apua my®ds erilaisista apukei-
noista, kuten muistilapuista, puhelimen muistutuksista ja
kalenterista. Omaan tilanteeseen kannattaa pyrkia suhtau-
tumaan lempeasti ja kertoa siitd mahdollisuuksien mukaan
myos laheisille. Muistin haasteet voivat tuoda huolta sairas-
tavan lisaksi laheisille, joten heidankin olisi tarkeda kuulla,
mistd ne voivat johtua tai mista on kyse. Laheisille kannat-

Kipu ja tyo
kohtaavat -kurssit

MUISTIA KAYDAAN LAPI myos kevaan Kipu ja tyo kohtaavat
-kursseilla, jotka ovat avoimia kaikille kipuoireisille, jotka
haluaisivat pysya tyoelamassa tai palata sinne esimerkiksi
sairasloman jalkeen. Hae mukaan, mikali tyossdjaksaminen
ja kivut mietityttavat!

Kahdentoista kerran kurssilla kdymme lapi esimerkiksi ki-
vunhallintaa, tietoa kivusta ja sen liitannaisistda seka mah-
dollisuuksia vaikuttaa omaan tyohon. Kurssin sisaltda on
suunniteltu yhdessa kipuoireisten kanssa, ja se sisaltaa tie-
to-osuuksia, yhteista keskustelua ja pohdintaa seka erilai-
sia harjoituksia. Kurssia ohjaavat Suomen Kivun tyontekijat
Heidi Krogell ja Jenni Tarhanen.

Kenelle?

Kurssi on tarkoitettu kaikille kipuoireisille, jotka haluaisivat
pysya tyoeldamassa tai siirtya sinne esimerkiksi sairasloman
tai opintojen jalkeen. Voit hakea mukaan, olivatpa kipuoi-
reesi sitten uusia tai kulkeneet mukana jo vuosia. Kurssi so-
pii sinulle, jos elamantilanteesi mahdollistaa uuteen toimin-
taan sitoutumisen ja toivot [0ytavasi keinoja kivun ja tyon
yhdistamiseen. Kurssille osallistuaksesi et tarvitse lahetetts,
diagnoosia tai Suomen Kivun jasenyytta.

Missd?

Verkossa Microsoft Teams -alustalla. Osallistumiseen tarvit-
set tietokoneen tai mobiililaitteen, jossa on mahdollisuus
kayttda mikrofonia ja kameraa.
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taa myos sanoittaa, miten toivoo heidan muistihaasteiden
ilmetessa toimivan. Toivooko esimerkiksi [aheisten muistut-
tavan tulossa olevista menoista tai sovitusta tapaamisista ja
missa tilanteissa toiveena olisi ennemminkin muistihaastei-
den huomiotta jattdaminen?

Tukea?

Haluaisitko pohtia kipua ja muistia enemmankin? Suomen
Kivun verkkosivuilta (suomenkipu.fi/tukea) tai Youtubesta
(Suomen Kipu ry) loydat tallenteen Kipu ja muisti -webinaa-
rista, joka sopii hyvin katsottavaksi myos laheisten kanssa.
Muistiasioita kannattaa nostaa keskusteluun myos vertais-
tukiryhmien tapaamisissa ja vaihtaa omia kaytdssa olevia
vinkkeja ja kokemuksia muiden kanssa. Aihetta voi lahtea
pohtimaan esimerkiksi tekstissa esiin nostettujen kysymys-
ten kautta. ¢

Milloin?

Kevaalla 2022 kursseja on alkamassa kolme. Kaikki kurssit
alkavat viikolla 4 ja tapaavat viikoittain 12 kerran ajan.
Kurssien ajankohdat ovat:

Kurssi 1: tiistaisin klo 18-19:30

(ensimmdinen tapaaminen 25.1.)

Kurssi 2: keskiviikkoisin klo 10-11:30

(ensimmdinen tapaaminen 26.1.)

Kurssi 3: keskiviikkoisin klo 18-19:30

(ensimmdinen tapaaminen 26.1.)

Hinta?
Kurssi on osallistujille maksuton.
Haku?

Kipu ja tyo kohtaavat -kurssien hakulomakkeen l6ydat Suo-
men Kivun verkkosivuilta kohdasta tapahtumat (suomenki-
pu.fi/tapahtumat). Haku on avoinna 12.1.2022 klo 10 asti.

Kurssien osallistujamaaraa on rajattu, jotta kaikilla on
mahdollisuus halutessaan osallistua keskusteluun ja paasta
jakamaan omia kokemuksiaan. Jotta kurssista saisi itselleen
mahdollisimman paljon hyotya, se vaatii sitoutumista, ei-
ka sen vuoksi sovi esimerkiksi kovin akuuttiin kiputilantee-
seen. Taman vuoksi hakiessa kannattaa miettia hetki, onko
oma tdmanhetkinen elamantilanne sellainen, ettd se mah-
dollistaa viikoittaiset tapaamiset ja uuden oppimisen.
Kipuun ja tyohon liittyen jarjestetadn myos muita tapahtu-
mia (esim. webinaareja ja tyOpajoja), jotka eivat vaadi pi-
dempaa osallistumista ja esimerkiksi webinaareihin mahtu-
vat kaikki halukkaat!

Liscitietoja:

Lisatietoja kurssiin ja hakuun liittyen voit kysya hankeasian-
tuntija Jennilta: jenni.tarhanen@suomenkipu.fi

Muutokset kurssin sisaltoihin ovat mahdollisia ja ajankoh-

taisimman tiedon l0ydat verkkosivuilta tai kurssien hakulo-
makkeelta.

Poliittisen vaikuttamisen
tyoryhma (POLVA)
aloittanut tyonsa

LAHES KAHDEN VUODEN KORONAKURIMUS on hyydytti-
nyt monen yhdistyksen aktiivitoiminnan. Vertaiskerhot eivat
ole voineet kokoontua normaalisti, yhdistysten kokoukset
on jouduttu pitamaan sahkaising, tarkea edunvalvontatyo
on vaikeutunut, kun kohtaamisia ei ole jarjestynyt.

N&in on kaynyt myds Suomen Kipu ry:n kohdalla. Vaik-
ka yhteiskuntaa on jo paasty ja uskallettu avaamaan pienin
harppauksin, nain pitkan yhteisollisen karanteenin jalkeen
moni toiminta joudutaan sen normalisoimiseksi aloitta-
maan lahes alusta. Kasvokkain tapaavat vertaisryhmat aloit-
tavat myos varovaisesti uutta toimintaa ja kokoontumisia.

Suomen Kipu vastaa uusiin
haasteisiin edunvalvonnan saralla

Lokakuussa aloitti yhdistyksen uusi tyéryhma toimintansa
sopien toimintamenetelmista ja listaten nimenomaan ki-
pupotilaille tarkeita asioita joihin jarjeston olisi hyva ottaa
kantaa.

Tyéryhmaan nimettiin nelja yhdistyksen hallituksen ja-
sentd ja tyoryhma valitsee jasenten keskuudesta nelja ja-
senedustajaa.

Mité tamd tyéryhma tekee?

Edessa on rutkasti tutkittavaa ja selvitettavaa, eika pieninta
ole sotelainsaadantoon perehtyminen. Miten uudistus vai-
kuttaa meidan hoitoomme, meidan hoitoon paasyymme la-
hella kotipaikkaa? Enta miten vammaispalvelut kehittyvat
uuden soten myota? Mihin uusi vammaispalvelulainsaadan-
to vaikuttaa kipukroonikoiden kohdalla? Vammaispalve-
luthan perustuvat lakiin mutta perustuuko laki todelliseen
tarpeeseen? Myos kivunhoidon kriteerit kaipaavat selkeytta-
mistd. Myos Kelan ja vammaispalvelulain mukaisten kulje-

tuspalveluiden seuranta ja tarvittaessa niihin kohdistuvien
lausuntojen laatiminen on tdhdellinen osa tyéryhman teh-
tavia.

Tassa siis vain pyyhkaisy uuden tyoryhman tehtavista ja
tarpeesta. Tyoryhma laatii yhdistyksen hallitukselle esityk-
sia kannanotoiksi ja lausunnoiksi valmisteilla oleviin lakei-
hin, se ei itsendisesti tuo julkisuuteen esityksia.

Miten sind voit vaikuttaa
tyéryhmdan toimintaan?

Voit ilmoittautua halukkaaksi itse tyohon tai voit antaa eh-
dotuksia tdrkedksi katsomastasi asiasta tai epdkohdasta
tyoryhmalle.

Poliittisen vaikuttamisen tyoryhmaan, tuttavallisem-
min POLVAan on nimetty edustajia eri puolilta maata, jotta
saadaan mahdollisimman kattava kasitys eri toiminnoista
ja kaytanteista paikallisesti, ja ndhdaan miten ne varioivat
paikkakunnasta ja tulevaisuudessa hyvinvointialueesta riip-
puen.

Vaikka lainsdadadanto6 on valtakunnallinen, on lakien tulkin-
ta sangen vaihtelevaa kunnasta, kuntayhtymasta, jopa ny-
kyisista sairaanhoitopiireista riippuen. Tama on myos tarkea
vaikuttamisen alue.

Epakohdat eivat korjaannu murisemalla keskendan eika
tayttamalla lehtien ja/tai somen keskustelualueet valituksil-
la. Ensimmainen askel on vieda tieto epakohdasta tahi puut-
teesta sinne missa asialle on mahdollista jotain tehda. &

Ilmoittautuminen ja tiedustelut

POLVAnN toiminnasta

Suomen Kipu ry toiminnanjohtaja Kaisa Hirn
kaisa.hirn@suomenkipu.fi

p. 045 355 2825

suomenkipu.fi

Ryhmdén kokoonpano julkaistaan Suomen Kipu

ry:n nettisivulla, kun ryhmdé on tdysilukuinen.
Puheenjohtajaksi on nimetty Jaana Karmala-Vanamo
Lahdesta.
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Rentoutusmenetelmat

TEKSTI fysioterapian opiskelijat
Elisa HGrma&, Jooseppi Kettunen ja Sonja
Sivonen ja yliopettaja Kari Kauranen

kroonisen kivun hoidossa

MIKA ON RENTOUTUMISEN ROOLI kroonisen kivun hal-
linnassa? Voiko rentoutumisella vaikuttaa kroonista kipua
kokevan kipuun, eldmanlaatuun ja toimintakykyyn? Muun
muassa ndihin kysymyksiin haettiin vastauksia LAB-ammat-
tikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoiden Elisa Harman,
Jooseppi Kettusen ja Sonja Sivosen opinnaytetyossa. Opin-
naytetyon aihe valikoitui syksylla 2020 inhimillista karsimys-
ta, toimintakyvyn haittaa ja eldamanlaadun heikentymista
mahdollisesti aiheuttavan kroonisen kivun hoitomenetelmi-
en tutkimisen tarpeesta. Opinnaytetyon kdaytannon vaihe to-
teutettiin kevaalld 2021 ja raportointi tapahtui syksylla 2021.
Yhteistyokumppanina toimi Suomen Kipu ry.
Opinndytetyon tarkoitus oli selvittda, miten etana vi-
deoyhteyden valityksella ohjattu hengitykseen keskittymi-
nen ja kehon havainnointi, lihasten lapi kdynti rentouttaen,
jooga, mielikuvarentoutus, mindfulness ja liikkuvuusharjoi-
tus vaikuttavat kroonista kipua kokevien koettuun rentoutu-
miseen, toimintakykyyn, eldmanlaatuun ja kipuun. Tarkoi-
tuksena oli myos selvittda itsendisen rentoutusharjoituksen

TEKSTI Riikka Pentti, Matleena Puhakka ja
Kari Kauranen, LAB-ammattikorkeakoulu

eli hengitykseen keskittymisen vaikutuksia koettuun ren-
toutumiseen ja kipuun. Rentoutusmenetelmilla pyrittiin lie-
vittamaan kiputuntemusta, lisadmaan rentoutuneisuuden
tasoa ja saamaan aikaan toimintakyvyn ja eldamanlaadun
kohentumista. Opinndytetyo pyrkii edistamaan myos tietoi-
suutta kroonisen kivun epdinhimillisesta karsimyksesta ja
sen kokonaisvaltaisen hoidon tarpeesta.

Esitietolomakkeeseen vastasi 11 kroonista kipua kokevaa
ilmoittautuen samalla mukaan opinndytetyohon. Yksittdi-
siin ohjauksiin osallistujien suurin maara oli nelja ja pienin
yksi. Loppukyselylomakkeeseen vastasi kolme ihmista.

Ensimmadisend ohjattuna etdharjoituksena oli hengityk-
sen ja kehon havainnointi -harjoitus. Harjoituksessa kaytiin
kehon osia havainnoiden lapi ja huomioitiin hengitysta. Har-
joituksella pyrittiin rentouttamaan kehoa mielikuvin, hengi-
tysta pidentamallad ja parasympaattista hermostoa aktivoi-
malla selinmakuulla.

Toisena ohjattuna rentoutusharjoituksena oli progressii-
vinen lihasrentoutus. Harjoituksessa lihaksia ensin jannitet-

KUVA OIKEALLA Matleena ohjaamassa
hengitysharjoitteita etdyhteyden avulla.

Hengitysharjoitukset

ja krooninen Kipu

PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA on yksi fysioterapian eri-
koisaloista, jossa lahestymistapana on vahvistaa, tukea ja
edistad ihmisen liilkkumis- ja toimintakykya seka voimavaro-
ja kokonaisvaltaisesti. Sen menetelmat perustuvat ihmisen
omaan kokemukseen ja tunteisiin, joita harjoitus synnyttaa
ja niista oppimiseen. Erityisesti psykofyysista fysioterapi-
aa suositellaan mm. mielenterveyspotilaille, stressioireisiin
ja krooniseen kipuun. Yksi psykofyysisessa fysioterapiassa
kaytettavista fysioterapiamenetelmista on hengitysharjoi-
tukset.

Krooniseen kipuun voidaan vaikuttaa psykofyysisen fysio-
terapian keinojen avulla. Kivuntuntemus aktivoi autonomi-
sen hermoston sympaattista puolta, jonka aktiivisuus nakyy
esimerkiksi syddmen sykkeen nousuna ja pinnallisempana
sekd tiheampana hengityksend. Sympaattisen hermoston
aktiivisuus voi voimistaa koettua kipua tai herkistaa kivun-
tuntemukselle.
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Sympaattisen hermoston vastakohta on parasympaat-
tinen hermosto, joka yllapitaa elintoimintoja arjessa ja on
aktiivisempi, kun ihminen on rentoutunut. Parasympaatti-
sen hermoston kuuluisi olla arjessa sympaattista hermostoa
aktiivisempi, mutta kroonista kipua sairastavalla ihmisella
nain ei aina ole. Parasympaattisen hermoston aktiivisuutta
voidaan lisata psykofyysisen fysioterapian menetelmilla, ku-
ten rentoutus- ja hengitysharjoituksilla.

Hengitys on tahdosta riippumaton ja tahdonalainen elin-
toiminto. Elimistd mukautuu muuttavaan hapentarpeeseen
ja ymparistotekijoihin automaattisesti. lhminen voi myds
tietoisesti sdadella hengitysrytmidan, eri hengitysvaiheiden
pituuksia ja hengityksen syvyytta. Nama tekijat mahdollista-
vat hengitysharjoitteet. Erityisesti uloshengityksen pidenta-
miselld on parasympaattista hermostoa aktivoiva vaikutus.

Lab-ammattikorkeakoulussa toteutettiin Suomen kipu
ry:n kanssa opinnaytety6 hengitysharjoitteiden vaikuttavuu-

tiin, minka jalkeen jannitys purettiin ja jannitetty lihas paas-
tettiin takaisin mahdollisimman rennoksi. Harjoituksessa
kaytiin lapi lihaksia kokonaisvaltaisesti aloittaen kasvojen
lihaksista ja edeten vahitellen kohti jalkapohjia. Lihasren-
toutusharjoituksen tarkoituksena oli laukaista lihasjanni-
tysta rentoutumisen avulla ja rentouttaa samalla myds muu
keho ja mieli.

Kolmantena harjoituksena oli jooga. Joogassa oli tarkoi-
tus vahentaa lihaskireyksia ja keskittda huomio rauhalliseen
ja syvaan hengittamiseen.

Neljantena harjoituksena oli mindfulness -harjoitus, jos-
sa havainnoitiin hengitysta ja kehoa. Harjoituksella pyrittiin
selinmakuulla rentouttamaan kehoa mielikuvin, hengitysta
pidentamalla ja parasympaattista hermostoa aktivoimalla.

Viidentena oli mielikuvamatkaharjoitus. Mielikuvamatka-
harjoituksen tarkoituksena oli kivun ja stressin lievittami-
nen kohdistamalla ajatukset muualle. Mielikuvamatkahar-
joitus sijoittui kesdaan ja mokille jarven rantaan.

Kuudentena oli likkkuvuusharjoitus. Liikkuvuusharjoituk-
sen tarkoitus oli vahentda stressia ja lihasjannitysta liikkeen
kautta. Liikkeet kohdistuivat niskan ja hartiaseudun alueelle.

Itsendisend rentoutusharjoituksena kaytettiin hengityk-
sen laskemista ja huomion siirtoa muualle kivusta. Koehen-
kiloita kehotettiin tekemaan harjoitus paivittain. Harjoituk-
sessa oli tarkoituksena laskea ainakin kymmenen rauhallista
sisaan- ja uloshengitysta.

Rentoutusharjoitteiden teho kivunlievityksessa on taman
opinnaytetyon tulosten perusteella vahadinen ja kestaa par-
haimmillaan kello 17 toteutetun harjoituksen jalkeen seu-
raavaan aamuun. Rentoutusharjoitusten tekemiselld voi
kuitenkin olla hetkellinen vaikutus elamanlaadun kohen-
tumiseen rentoutumisen kautta. Harjoituksien tulee olla
saannollisia ja yksilollisesti raataloityja. Harjoitteluvasteissa
oli suuria yksilollisia eroja. Rentoutusmenetelmilla voidaan
saada aikaan syva rentoutumisen taso, jos rentoutusmene-
telma on asiakkaalle sopiva. Kipukokemus on yksil6llinen,
joten jokaisen tulisi etsia itselleen sopivia tapoja hoitaa ki-
pua. Rentoutuminen voi olla yksi niista.

Opinndytetyon tulosten kaytannon merkitys nayttaytyy
kokonaisvaltaisen hoidon korostamisena kroonisen kivun
hoidossa. Rentoutusmenetelmia voidaan kayttda onnistu-
neesti rentoutumisen edistamisessa etana videoyhteyden
kautta ryhmaterapiassa, jos rentoutuminen on tarpeen ja
menetelmat sopivat yksilollisesti kroonista kipua kokevil-
le. Opinndytetyon etana toteutetut rentoutusohjaukset vi-
deoitiin, joten niitéa voidaan hyddyntaa Suomen Kipu ry:n
tai LAB-ammattikorkeakoulun toiminnassa rentoutuskei-
noina. Koehenkilgilta tuli toive tallenteiden myohemmasta
hyodyntamisesta rentoutumiseen, ja he kokivat hyotyvansa
opinnaytetyosta. Videot ovat YouTubessa ja l6ytyvat haku-
sanoilla Rentoutusmenetelmat kroonisen kivun hoidossa. ¢

desta kroonista kipua kokevien kiputuntemukseen. Lisak-
si tyossa tutkittiin, millainen vaikutus puolison osallistumi-
sella harjoitteluun on kipuun ja etdyhteyden soveltuvuutta
hengitysharjoitusten ohjaukseen. Tutkimukseen osallistui
11 henkil6a, jotka jakautuivat yksin harjoittelevien (n=8) ja
puolison kanssa harjoittelevien ryhmaa (n=3). Osallistujat
haettiin Suomen Kipu ry:n sosiaalisten mediatilien kautta.
Tutkimukseen otettiin mukaan idltdan 25-55-vuotiaita, joil-
la oli yli kolme kuukautta jatkunutta kipua. Tiedonkeruume-
netelmina kaytettiin kahta verkkokyselylomaketta. Harjoit-
telujakso kesti kuusi viikkoa ja se sisalsi viikoittain yhden
yhteisen etdayhteyksin ohjatun ryhmaharjoituskerran. Lisak-
si osallistujat saivat danitteena viikoittain itsendisesti suori-
tettavan kotiharjoitteen, joka suositeltiin tekemaan kahdes-
ti kunkin harjoitusviikon aikana.

Koetussa kivun maarassa ja laadussa ei tapahtunut muu-
toksia harjoittelujakson aikana. Puolison kanssa harjoitteita
tehneiden ryhmassa puolisoiden osallistuminen harjoitte-
luun koettiin positiiviseksi asiaksi. Puolison voisi ottaa pa-
remmin huomioon kroonisen kivun hoidossa, jolloin han
voisi ymmartaa kipukroonikon kipua paremmin ja olla ki-
pukroonikon tukena. Osallistujien mielesta hengityshar-
joitteiden ohjaus etdyhteyksien valityksella toimi yhta hy-
vin kuin kasvokkainkin tapahtuva ohjaus, joten etayhteyden
kayttomahdollisuutta tulisi hyodyntdaa myos hengityshar-
joitteiden ohjauksessa enemman.

Koko opinndytetyo:
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2021100618386
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TEKSTI Kiropraktikko Kristian Ekstrém / helsinkikiropraktiikka.fi

myyttia
selkakivusta

Seléstd ja selkakivusta kulkee useampia
uskomuksia, niin selkékipuisten kuin
meiddn hoitoa antavienkin

joukossa. Valitettavasti
0sd ndaisté uskomuksista

(joiden viljelyyn olen itsekin .
syyllistynyt) saattavat altistaa
liséda kivulle. Alta 16ydét neljé
uskomusta selkdakipuun liittyen.

1

SINULLA ON
HEIKKO SELKA

LISATIETOJA

Liiku, Syo, Hymyile, Lepaa -
Toista!

Helsinki Kiropraktiikka
Runeberginkatu 8C 2krs,
00100 Helsinki

P. 040415 1611

Kirja: strongermebook.com
blogi: kristianekstrom.fi

Moni uskoo, ettd selkd olisi jotenkin
erityisen heikko tai herkka ja etta si-
ta pitdisi varoa koko ajan. Tata usko-
musta on edistanyt se, ettéd me terve-
ydenhuollon ammattilaiset olemme
viljelleet pitkdan kasitysta heikosta ja
suojeltavasta alaselasta. Tahan pelot-
teluun liittyy usein

kommentteja kuten:

tastrofointiin ja huolestuneisuuden li-
sdamiseen. Naenkin usein ihmisia, jot-
ka selan "rikkoutumisen” pelossa eivat
uskalla kayttaa selkaansa ja liikkuvat
tiedostamattaan kuin puu-ukot.
Selkdamme on tehty kestémaan rasi-
tusta aivan samalla tavalla kuin kaikki
muutkin kehon osat.
On toki selvaa, et-

”Jos nostat vaarin, ,, Keskivartalolihasten harjoittelun 3 jos et ole tottunut

alaselka ei kesta.” Toi-
sinaan taas meidan
ammattilaisten liiak-
si kdyttamat termistot kuten “epasta-
biili” tai "kuluma” voivat saada erittain
negatiivisia mielikuvia aikaiseksi eten-
kin selkakipuisella. Vaikka nama kom-
mentit ovat tahattomia, voivat ne pa-
hentaa asiakkaan kipuilua ja pelkoa
kayttaa selkaa normaalisti. Me tervey-
denhuollon ammattilaiset saatamme
siis olla itse syypaita potilaan kipuka-

2

SINULLA ON VAIN LIHAN HEIKOT
KESKIVARTALOLIHAKSET
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merkitystd selkdkivussa on ehkd
jopa liioiteltu.

nostamaan kesamo-
kin laituria, vaihta-
maan autonrenkaita
tai kyykkimaan kukkapenkissa tunti-
kausia, voi selkdsi menna jumiin tai
tulla kipedksi naista tehtdvista. Kuten
muutkin vartalon osat, tarvitsee myos
selka asteittaista harjoitusta uusiin liik-
keisiin ja suorituksiin. Yleisesti ottaen
selka on kuitenkin erittdin vahva ja kes-
tava rakenne.

Tasta puhuvat niin PT: t, ladkarit, fysio-
terapeutit kuin kiropraktikotkin. Mei-
dan kaikkien pitaa tehda core-harjoit-
teita eli vahvistaa keskivartalolihaksia,
koska ne ovat liian heikkoja tai eivat
aktivoidu tarpeeksi johtaen selan ki-

puiluun. Vaikka keskivartalon harjoit-
tamiselle loytyy tutkimuksistakin tu-
kea, ei se viela tarkoita sitd, etta kipuilu
johtuisi kaikilla lihasten heikkoudesta.
Nayttaakin sille, etta spesifi core-har-
joittelu ei ehkd olekaan sen parem-
pi selkakivussa kuin mikdan muukaan
fyysinen harjoitusmuoto. Keskivartalo-
lihasten harjoittelun merkitysta selka-
kivussa ehka jopa liioiteltu. Professori
Peter O’Sullivanin (kipuun erikoistunut
fysioterapeutti) mukaan moni selka-
kipuinen itseasiassa pahentaa kipuja
tyostamalla core-lihaksia liian paljon.
Sen sijaan, etta selkaa tukevat lihakset
eivat aktivoituisi useilla selkakipuisilla,
nayttaakin sille, ettd ne olisivat yliaktii-
visia ja kireita. Mita jos kireyden paal-
le vield harjoittelet niita lisaa? Ne to-
dennakoisesti kiristyvat entuudestaan
- aivan samalla tavalla kuin kasivarrel-
lesi kavisi puristettaessa katta nyrkkiin
paivasta, viikosta, kuukaudesta tai jopa
vuodesta toiseen.

Miksi toisilla sitten tilanne paranee,
kun tehddan core-harjotteita? Ehka
toiset oikeasti tarvitsevat lisda kesta-
vyyttd, voimaa ja kontrollia keskivarta-
loon. Itse uskon kuitenkin, etta harjoit-
teet mm. vahentavat liikkeisiin liittyvaa
pelkoa ja antavat toisille meista luotta-
musta oman kehon hallittavuuteen se-
ka mahdollisesti lisaavat aivojen kykya
hahmottaa vartaloa. Harjoitteiden te-
ho ei siis valttamatta liity fyysisiin muu-
toksiin  keskivartalon lihaksistossa.

3

SELKASI ON KULUNUT JA

HUONOSSA KUNNOSSA

4

TARVITSET MAGNEETTI-
TAI RONTGENKUVAT

Luotto (tiedostettu ja tiedostamaton)
omaan kehoon ja sen kestavyyteen se-
kda kehon hahmottaminen voivat va-
hentda kipukokemuksen todennakoi-
syytta.

Nayttadkin sille, ettd pitkaaikaisil-
la selkakipupotilailla pelkan keskivar-
talon kontrollin lisddminen
ja sen lihasten voimistami-
nen neuroottisuuteen saak-

ka ei ehké olisikaan paras tie , , Suurella osalla ihmisisté on seldn

eteenpain. Tutkimukset viit-
taavatkin siihen suuntaan,
ettd potilaan paivittaista toi-
mintaa tukevat ja perusar-
keen siirrettavat toiminnalliset liikun-
taharjoitteet toimisivat mahdollisesti
parhaiten. Yleisesti selkakivunhallin-
nassa olemme mielestani liian pitkaan
keskittyneet vain kehon fyysisiin as-
pekteihin (lihasvoima, liikerata jne.) il-
man hyvaa tulosta selkakiputilanteen
parantamisessa. Koska kipuiluum-
me vaikuttavat myos psykososiaali-
set tekijat, niin ehka fyysisen harjoit-
telun lisaksi olisi jarkevaa etsia tapoja
stressin, pelkojen, katastrofoinnin, ma-
sennuksen, ahdistuksen ja liikkeiden
valttamisen vahentamiseksi sekd ope-
tella rentouttamaan lihaksia, kehon
kayttoa ja nostaa luottamusta omaan
selkdan - unohtamatta saannallista ja
nautinnollista liikuntaa seka elintapo-
ja. Valtetaan siis pelkastaan keskivarta-
loharjoitteluun tuijottamista.

Kuinka useasti selkakipuiset ihmiset
ovat kuulleet meiltd ammattilaisilta
seldn kuluman, valilevyrappeuman tai
pullistuman olevan maailmanloppu ja
rajoittavan heidan harrastuksiaan ko-
ko loppueldman. Onko asia oikeasti
ndin? Ei. Siita hyvana esimerkkina on
alla oleva lista. Siind on esitetty pro-
sentteina, kuinka suurella osalla ih-
misista on valilevymuutoksia ilman
kipuja. Samansuuntaisia 6ydoksia
on tehty myos polvien kulumamuu-
tosten ja olkapdan kiertdjakalvore-
pedamien suhteen. Myo0s joka toisella
kolmekymppiselld on vélilevyrappeu-
maa, eikd meilla siitd huolimatta esiin-

Moni meista luulee, ettd tarvitsemme
magneetti- tai rontgenkuvia selkaki-
vun selvittamiseksi. Tutkimukset kui-
tenkin osoittavat toiseen suuntaan.
On nimittdin huomattu, ettd kuvan-
taminen aikaisessa vaiheessa selka-
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rappeumamuutoksia ilman kipuja.

ny erityista kolmekymppisten selkaki-
puruuhkaa. Kulumamuutokset eivat
siis ole verrannollisia kivun maaraan
tai maarittele sitd, kuinka hyvin pystyt
tulevaisuudessa lilkkkumaan ja naut-
timaan elamasta ilman kipua. Kuvan-
tamisen yhteydessa pitada aina ottaa
koko potilashistoria huomioon eika
pelkastaan sita, mita kuvissa nakyy.

Muutoksia valilevyissa ilman kipua:
» Vélilevykuluma -91% ilman kipua
« Vililevymadaltuma -56% ei kipua
« Valilevypullistuma -64% ei kipua
« Valilevyrepedama -32% ei kipua

kipua voi itseasiassa pahentaa tilan-
netta (mm. hidastaa palautumista,
lisata leikkauksen todennakoisyytta
sekd nostaa hoitomaksuja). Kuvanta-
minen tapauksissa, joissa ei epailla pa-
tologiaa, ei siis ainakaan paranna lop-

KIPUPUOMI 4/2021



\_/

, , Masennus ndyttdisi ennustavan
alaselkdkipua paremmin, kuin

magneettikuvaldydokset.

Mité me terveydenhuolion
ammattilaiset kerromme
sinulle

Me selkakivun kanssa tyoskentelevat
kerromme asiakkaalle aina |0ydok-
sistd, mutta emme aina muista ker-
toa niita kaikkein tarkeimpia uutisia-
a) Sinulla ei ole mitdan hataa. b) Nyt
tutkimuksissa ja kuvantamisessa loy-
tdamamme muutokset ovat normaale-
ja loydoksia ja aivan vaarattomia sii-
takin huolimatta, etta selkasi voi juuri
nyt olla erittdin kivulias. Al3 siis huoles-
tu naista [0ydoksista. c) Kipusi kovuus
ei madrittele kudoksen tilaa. Usein pie-
nikin venahdys voi aiheuttaa kovaa ki-
pua selassa, aivan kuten nilkassakin.
On tdrkea kannustaa mahdollisimman
normaaliin toimintaan ja liikuntaan
sekd ottamaan rohkeasti yhteytta, jos
huolia tai kysymyksia asian suhteen
ilmenee. Ndin pystymme valttamaan
turhaa huolestumista.

Mita pitdisi tehda?

Koska kaikki olemme yksildita ja meilla
on erilainen historia, on kipukokemuk-
sen selattaminen myos yksilollista. Sik-
si pystyn tdssa antamaan vain yleisia
ohjeita selkakipuun.

Ala jaa paikallesi, jos ei ole pakko.
Ajattele akuuttia selkakipua kuten nil-
kan vendhdysta. Ensin on vaikea liik-
kua, mutta sitten voit jo ottaa muuta-
mia askeleita. Kun aikaa kuluu, pystyt
jo kavelemaan pidemmalle, mutta et
ottamaan juoksuaskeleita. Seuraavaksi
pystyt ottamaan juoksuaskeleita, mut-
ta et juoksemaan lenkkia jne.

Kdyta vartaloa rennosti. Sita mu-
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putulosta. Asiaa ei helpota myoskaan
se, ettda selkdkipupotilaina paadym-
me helposti hakemaan "suomennos-
ta" kuvantamislausunnolle googlesta.
N&in kay etenkin, jos kuvia ei seloste-
ta potilaalle kunnolla ja ker-
rota, ettd hataa ei ole. Hoito-
suositusten mukaan laakarin
on aina selitettava potilaalle
kuvantamistutkimusten [0y-
dosten kliininen merkitys.
Suurimmassa osassa kuvista,
etenkin tarkoista magneetti-
kuvista l0ytyy aina normaaleja idn mu-
kaisia muutoksia. Nama l6ydokset ovat
kuitenkin heikosti yhdistettavissa ala-

kaa, kun pystyt, kayta vartaloa mah-
dollisimman rennosti. Liikuta sita ensin
suuntiin, jotka ovat sinulle helpoim-
mat. Mikali liikut tarpeettoman pitkaan
jaykasti ja suojelevasti, voi se itsessdan
lisata kipuilua. Jos jannitat, ovat lihak-
sesi myo0s jannittyneet. Rennommin
liilkkumista akuuttitilanteessa voi pyr-
kia helpottamaan hengittamalla liik-
keen mukana. Esimerkiksi noustessasi
ylos tuolista hengitéd koko matka ren-
nosti sisdan. Tai istuessasi alas hengita
koko matka ulos. Ja jos et muista mihin
suuntaan sinun piti hengittda, paaasia
on, ettd hengitat johonkin suuntaan.
Al siis stressaa hengityssuunnasta, jos
et muista.

Ole aktiivinen. Pyri pitamaan ela-
massasi mukana liikunta, josta pidat,
ystavat ja asiat, joita rakastat (myos na-
ma aspektit vaikuttavat paljon kipui-
luun) siitdkin huolimatta, ettd sinulla
on kipua. Mikali olet luopunut kivun ta-
kia jostain rakkaasta asiasta, tarkasta
tilanne voisiko sita tuoda jotenkin pik-
kuhiljaa elamaasi takaisin.

Nuku. Mikali onnistuu, nuku riitta-
vasti. Unella on suuri merkitys kivun
saatelyssa.

Kivun tarkoitus on suojella. Kos-
ka yksi kivun tarkoitus on suojella si-
nua vauriolta, tulee kipu usein jo en-
nen kudosvauriota. Kipu toimii hiukan
samalla tavalla kuin palovaroitin. Se il-
moittaa ja reagoi jo mahdollisuuteen
kudosvauriosta. Aivan kuten hyva pa-
lovaroitin halyttdaa savusta, eika vasta
tulesta. Olisi todella tyhmaa, jos varoi-
tusjarjestelmd@mme reagoisi aina vasta
kudosvaurioon - tai palovaroitin vas-
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selkakipuun. Esimerkiksi masennus,
ylipaino, tai miessukupuoli nayttaisi
ennustavan alaselkdakipua paremmin
kuin magneettikuvista loytyva valile-
vyn pullistuma.

Tarpeelliseksi kuvantaminen tulee
silloin, kun halutaan potilashistorian
pohjalta sulkea pois patologiaa kuten
syopd, murtuma tai infektio. Onnek-
semme nditd on vain alle 1-5 % tapa-
uksista. Eli periaatteessa noin 95-99 %
selkakipupotilaista ei tarvitse kuvanta-
mista selkakivun hoitamisessa. Vaikka
kuinka lisdisimme selkdkuvantamista,
ei se vahenna selkakipua maailmassa.

ta tulipaloon. Toivottavasti voisimme
kaikki valaa hiukan enemman uskoa
seldn vahvuuteen ja siihen, etta se ei
mene rikki tai hajoa helposti - satun-
naisesta kivusta huolimatta.

MITA
KIROPRAKTIKKO
HOITAA?

Keskitymme tuki- ja liikuntae-
linten ongelmiin, niiden te-
hokkaaseen hoitoon seka ter-
veyden edistamiseen ja sen
yllapitdmiseen. Mikali mietit,
voisimmeko auttaa myos si-
nua, ota yhteytta - vastaamme
mielellamme kysymyksiisi. Al-
ta l6ydat yleisimmin hoidetta-
vat vaivat.

Yla-, keski- ja alaselkakivut

Paa-, niska-, hartia- ja

olkapaavaivat

Lapaluun viereiset kivut ja

rintakivut

Iskias ja kasiin sateilevat

kivut

Raajojen hermo-, lihas-

ja nivelperdiset saryt ja

jaykkyydet

Huimauksen tunne

Uni kivun

TEKSTI Katja Padkkénen
KUVA Unsplash / Elizabeth Lies

omahoidon keinona

HYVIN NUKUTULLA YOLLA on suuri vaikutus sii-
hen, millaisia kipua sairastavan ihmisen oireet
seuraavana paivand ovat. Kipu hairitsee nukku-
mista ja huonounisuus lisaa kipuja, kun riittava
uni puolestaan tukee terveytta monin eri tavoin.
Uniongelmien hoitaminen onkin usein edellytys
sille, etta kipua saadaan lievitettya.

Kroonisesta kivusta puhuttaessa nostetaan
usein esille se tosiasia, etta kipu tekee nukahta-
misesta ja nukkumisesta hankalaa. Harvemmin
kuitenkaan puhutaan siita, etta
kyseinen vaikutus toimii myds
toiseen suuntaan: Sen lisak-
si, etta kipu aiheuttaa unetto-
muutta, aiheuttaa unettomuus
kipuja. Uniongelmat saattavat
herkistaa keskushermoston ki-
puradat aistimaan kipuarsyk-
keita tavallista voimakkaam-
min, ja tilapainenkin unettomuus heijastuu
kipua sairastavan ihmisen oireisiin.

Elvyttava uni onkin yksi tehokkaimmista ki-
vunhallinnan tyokaluista. Se auttaa ajattele-
maan selkedmmin ja positiivisemmin, ja se hel-
pottaa myos kipuun liittyvaa vasymysta. Hyva
uni tukee kehon puolustusjarjestelman toimin-
taa ja tehostaa aineenvaihduntaa. Syva uni on
erityisen tarkea unen vaihe, silla sen aikana eli-
mistd korjaa itsedan. Riittdvaan ja laadukkaa-
seen youneen onkin tarpeen kiinnittda huomiota.

Univaikeuksia ei kannata ottaa itsestdan sel-
vaksi osaksi kroonisen kivun kanssa elamista. Ki-
pua sairastavan ihmisen unettomuutta voidaan
hoitaa tehokkaasti, mika osaltaan vaikuttaa
ratkaisevasti kivun kanssa parjaami-
seen ja elamanlaatuun ylipaataan.

Ensisijaisesti unta hoidetaan

Kipu hdiritsee nukkumista ja
huonounisuus lisdd kipuja, kun leen. Hankalia ja pitkadkestoi-
riittdvéa uni puolestaan tukee
terveyttd monin eri tavoin.

laakkeettomin omahoidon keinoin. Hyvaa unta

tukevia tapoja ja tottumuksia ovat esimerkiksi

« oman, rauhallisen nukkumistilan luominen

« saannollinen liikunta

« pdivaunien valttaminen

+ kofeiininjaraskaiden aterioiden vélttdminen iltaisin

+ makuuhuoneen pimentaminen ja viilentdminen

» paihteidenkdyton véahentaminen

« kannykan selaamisen valttaminen iltaisin

« saannollinen vuorokausirytmi

. rentoutusharjoitukset
Jos ladkkeettomat unen hoi-

tamisen keinot eivat riita, on

tarpeen kaantya laakarin puo-

sia uniongelmia voidaan hoitaa
esimerkiksi terveyskeskuksen
uniryhmassa tai kognitiivis-be-
havioraalisen terapian keinoin.
Joskus unettomuuden selattamiseksi tarvitaan
my0os lyhytaikaista ldakehoitoa. Esimerkiksi me-
latoniinilla voidaan turvallisesti tukea kipua sai-
rastavan ihmisen nukkumista. 4
Ldhteet:
Helena Miranda: Ota kipu haltuun (2016)
SOSTERI: Seldtd kipu kokonaisvaltaisesti. Pitkdkes-
toisen tuki- ja liikuntaelinkivun omahoito-opas
https://www.sosteri.fi/wp-content/uploads/si-
tes/3/2019/04/selata_kipu_kokonaisvaltaisesti.pdf
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TEKSTI Meeri Pulkkinen, Eksoten koulutettu kokemusasiantuntija
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HYVINVOINTIBLOGISSA KOKEMUSASIANTUNTLJAN PUHEENVUORO

Asiakaslahtoista
palvelua kehittamassa

Julkaistu: 23.9.2021 Eksoten hyvinvointiblogissa

26

OLI AURINKOINEN KEVATPAIVA. Olin Imatralla asioilla sisko-
ni kanssa. Ajoin autolla Imatran keskustassa, kun puhelin soi.

- Heini taalla, hei! Haluaisitko olla mukana fysioterapia-
palveluiden kokemusasiantuntijahaastattelussa yhdessa
toisen kokemusasiantuntijan kanssa?

- Totta kai, vastasin. En tiennyt haastattelusta paljoakaan,
mutta into osallistua oli kova. Toivoin vain, etta voisin olla
jotenkin avuksi omalla panoksellani.

Yhtena toukokuun iltapdivana kokoonnuimme tietoko-
neidemme adareen. Yhteyden toisiimme saimme Teamsilla.
Haastattelussa mukana oli Eksotesta kehittamisasiantunti-
ja, palvelumuotoilija Heini Hyvarinen ja projektikoordinaat-
tori Kaisa Luostarinen seka kaksi koulutettua kokemusasi-
antuntijaa Susanna Kovasin ja mina Meeri Pulkkinen. Meilla
molemmilla on kokemusta Eksoten fysioterapiapalveluista.
Koronan takia emme voineet kokoontua yhteiseen tilaan,
mutta onneksi digitalisaatio mahdollistaa osallistumisen
mukavasti omalta kotisohvalta.

Haastattelussa paasimme kertomaan, miten tuki- ja lii-
kuntaelinoireinen kokee asioinnin Eksotessa. Kuljimme
asiakaspolun alusta loppuun. Kasittelimme muun muassa,
miten yhteystiedot ja kotijumppaohjeet |6ytyvat verkkosi-
vuilta, kuinka onnistuu ajan varaaminen, minkalaisia koke-
muksia on ollut vastaanotoilla sekd mita olisi huomioitava
hoitosuhteen paattyessa.

Kokemusasiantuntijakollegani Susanna Kovasin vetaa
Imatralla vertaistukiryhmaa KipuKaverit (Suomen Kipu ry),
joten hénelld oli kokemustietoa my6s ryhmalaisilta. Sa-
noinkin aina uuteen osioon siirtyessamme, etta aloita sina
Susanna, mina sitten lisdilen omat kokemukseni. Minun ko-
kemukseni yksityisen puolen fysioterapiapalveluista toi kes-
kusteluun hyvaa vertailutietoa.

Haastattelussa oli lamminhenkinen, avoin tunnelma. Mie-
lipiteemme otettiin vastaan tarkeina ja kaikki kirjattiin ylos.
Selvasti tunsimme, ettd Heini ja Kaisa arvostivat sita, etta
olimme valmiit kertomaan, miten koemme asiakkuutemme
fysioterapiassa. Kerroimme, mikda meidan mielestimme pal-
velupolussa toimii hyvin, ja missa olisi kehittamistarpeita.
Kumpikaan meista kokemusasiantuntijoista ei ollut aiem-
min paassyt osallistumaan palvelun kehittamiseen talla ta-
voin. Tuntui hyvalta saada olla mukana.

On tarkedd kuunnella asiakasta

Asiakaspolkua eteenpain kdydessamme huomasimme, mi-
ten tarkeaa olisi, ettd aina olisi sama ammattilainen, joka
tuntee asiakkaan kayntihistorian mahdollisesti jo entuu-
destaan. Myos henkilokemioiden olisi hyva sopia yhteen,
ja etta keskustelu sujuisi rennosti hyvassa ilmapiirissa. Ko-
rostimme haastattelussa sen tarkeytta, ettd kuntoutussuun-
nitelma ja hoidon eteneminen tehdaan joustavasti yhdessa
asiakkaan kanssa. Kun kdyn lukemassa omat terveystietoni
Omakannasta, on mukavaa todeta, etta kirjaukset ovat oi-
kein ja ymmarrettavia eika minun tarvitse soitella peraan.
On myos tarkeda, etta tiedot ovat oikein, kun hoito jatkuu
toisaalla.

Kuulluksi tulemisen kokemusta ei voi liikaa korostaa. Hoi-
toon sitoutuminen ja hoidon onnistuminen on todennakoi-
sempad, kun minut on kohdattu. Se auttaa myos kokonais-
valtaisemmin tunnistamaan terveysriskeja ja ehkdisemaan
sairastumista.

Palvelupolun eri vaiheissa palautteen antaminen on tar-
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keda, on se sitten positiivista tai negatiivista. Asiakaspalau-
tetta aktiivisesti keraamalla ja kuuntelemalla Eksote voi ke-
hittaa palvelujaan asiakaslahtoisempaan suuntaan.

Eksoten kokemusasiantuntijana voi auttaa ja
vaikuttaa

Valmistuin kevaalla 2017 kokemusasiantuntijaksi ja asun
Lappeenrannassa. Kokemusasiantuntijana olen toiminut
Toimintakeskus Veturissa keskustelukumppanina, auttanut
paniikkihairiista karsivaa arkiasioiden hoitoon totuttelus-
sa, ollut mukana laédkarikaynneilla, kertonut omaa tarinaani
eri tilaisuuksissa, auttanut erilaisten lomakkeiden tayttami-
sessa ja osallistunut Eksoten hankkeisiin kokemusasiantun-
tijana.

Kokemusasiantuntija on kokenut jonkin sairauden, sii-
hen liittyvan tukiviidakon ja paassyt hoidon kanssa sinuiksi.
Han on oppinut selvidmaan vaikeankin sairastamisen kans-
sa ja on kokemusasiantuntijakoulutuksessa oppinut kaan-
tamaan vaikeudet voimavaraksi. Han haluaa auttaa toisia
samaa sairautta sairastavia, olla tukena ja kulkea vierella
kaytannon asioissa auttaen. Kokemusasiantuntijakoulutuk-
sessa tyostetddn oma tarina, mika on tarkea tyokalu. Koke-
musasiantuntijan tehtavat voi olla hyvinkin erilaisia, pyo-
ratuolin kaytosta happilaitteiden tayttamiseen, aina oman
kokemuksen ja osaamisen mukaan.

Onneksi kokemusasiantuntijuus on Eksotessa otettu avo-
sylin vastaan. Kokemusasiantuntija tuo asiakasnakokulmaa
Eksoten henkilokunnalle oman kokemuksensa kautta. Laa-
kareilla, sairaanhoitajilla ja fysioterapeuteilla seka muilla
Eksoten ammattilaisilla on tietoa sairauksista ja niiden hoi-
dosta, mutta meilld kokemusasiantuntijoilla on omakohtai-
nen kokemus siitd, miltd sairastaminen tuntuu ja miten oi-
reiden kanssa voi elaa.

Kokemusasiantuntija on toivon tuoja, han on elava esi-
merkki: Tasta voi selviytya.

Lisdtietoja Eksoten

kokemusasiantuntijoista [dyddt osoitteesta
https://www.eksote.fi/eksote/osallistu-ja-vaikuta/miten-
osallistun/kokemusasiantuntijat/

Yksi hieno kokemus oli osallistua
EKSOTE:n fysioterapian asiakaspolun
kehittamiseen. Siina korostuvat vertaistuen,
tukiverkoston ja kokemustiedon merkitys. Alan
ammattilaisilla myos asiakaslahtdisyys ja esim.
aistivammatuntemus on tarkeaa seka ohjaustilanteissa,
hoidossa ja sen suunnittelussa. Yhteisymmarrys
siitd mita ollaan tekemadssa ja mitka ovat yhteiset
tavoitteet hoidon suhteen. Arviointi toteutuksesta ja
jatkosuunnitelman yhdessa lapikaynti on myos
merkittava osa hoidon onnistumista.

- Susanna Kovasin
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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 elamisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan teemailtoja. Ryhmissa
kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myos 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 etédvertaistukiryhma 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

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
espoo@suomenkipu.fi

HELSINKI
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA
Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmanvetdja:

Hanna Pirinen
hollola@suomenkipu.fi

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

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
Ryhmanvetdja:

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

IMATRA

Aluevastaava, lisatietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
imatra@suomenkipu.fi

JYVASKYLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Soile Koponen p. 050 401 9610
jyvaskyla@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

KANKAAPAA

Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen

p. 044 5164256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589556
Ryhmanvetdja:

Markku Luoto p. 040 4169908
kokkola@suomenkipu.fi

KUOPIO

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

LAHTI

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

LAPPEENRANTA
Lappeenrannan vertaistukiryhma
on tauolla syksyn 2021 ajan.
lappeenranta@suomenkipu.fi

LOHJA

Aluevastaava, lisatietoja:

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

MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 045139 5161
mikkeli@suomenkipu.fi

NUMMELA

Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

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

OULU

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

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
Ryhmanvetija:

Heidi Ala-Mutka
pihtipudas@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 7346815
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
Ryhmanvetija:

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

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

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122
Ryhmanvetdja:

Sari Latva
tampere@suomenkipu.fi
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TURKU

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

Anne Lehvikko
turku@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 8319877
valkeakoski@suomenkipu.fi

VARKAUS

Aluevastaava, lisatietoja:
Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA

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

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

TUOTTEET

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

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

p. 045129 0707. Tilausta

varten tarvitsemme etu- ja
sukunimesi, puhelinnumerosi,
toimitusosoitteen seka
tilausmadran. Tutustu laitteisiin
ja kayttorajoitteisiin osoitteessa
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
neurosonic.fi

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

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

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. basambooks.fi

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

Jasenedut

KAMPAAMO- JA
KOSMETOLOGIPALVELUT

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

UIMAHALLIT JA KYLPYLAT

Kempeleen virkistysuimala
Zimmar, Lehmikentantie 2,
Kempele. Sisddnpadsymaksu

5 € jasenkorttia nayttamalla.
Lisatietoja: www.kempele.fi/
vapaa-aika/liikuntapalvelut/
virkistysuimala-zimmari.html
Holiday Club. Lahde lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-
asunto. Jasenille véhintaan 15 %
alennuksen seuraavista Holiday
Club -kohteista: Turun Caribia-
hotelli ja Villas-asunnot, Saimaa
hotelli, Villas- ja loma-asunnot,
Tampereen kylpyla, hotelli

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

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

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

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

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

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

FYSIKAALISET
HOITOLAITOKSET SEKA
LAAKARIKESKUKSET

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio,
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille
8 % alennus jasenkorttia

nayttamalla fysioterapiasta ja
hieronnasta (ei koske ladkarin
lahetteelld madrattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja: lymfaterapiafixio.com
jap.025389444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos
Kuunsédde 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:
fysioterapiaoiva.fi

Loisto Terveys
Kauppurienkatu 27, 4. krs, Oulu
Ajanvaraus: p. 050 322 0049

tai 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.
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Espoon Jalkaterapia Team
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo.
Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus. Liséatietoja:
jalkaterapiateam.com

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

p. 09455 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
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: 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
rukako.fi/on-line/majoituskohteet.
Varaukset sahkopostitse
info@rukako.fi
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LAPSIPERHELOMA
RAJANIEMESSA

27.6-2.7.2022

Tuetut lomat ovat tarkoitettuja vahavaraisille
perheille, joilla ei muuten ole mahdollisuutta
jarjestaa itselleen kodin ulkopuolista lomaa.

Loma toteutetaan yhteistyossa
Hyvinvointilomat ry:n kanssa Sosiaali- ja
terveysministerion Veikkausvoittovaroista
myontamalla avustuksella.
Lomalle hakeminen tai loman saaminen ei
edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Hakuaika 29.1.-29.3.2022. Lisatietoja saat
Suomen Kivun toimistolta
(p. 045 129 0707 / toimisto@suomenkipu.fi).
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SUOMEN KIPU RY
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti* tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryoni

C-huippukylmé

¥ J——
- r s

-

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

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

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

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

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

akuutti kipu, urheiluvammat, reumasairaudet, leikkauksen jalkihoito

Turvallinen - kehon ulkoinen paikallishoito, jota

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

hoitajan ”kolmas kasi”

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

040 670 1282. Kerromme mielelldmme lisda. Joustavat maksutavat.

'aCryonicMedicalFinland yCryonicFinland ‘@J cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



