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Pddtoimittajalta

Teemana
apuvalineet

TAMAN LEHDEN ilmestyessa vuosi alkaa olla jo lopuil-
laan. Joulunaika ja pian alkava uusi vuosi voivat tuoda
mukanaan monenlaista, ja toivottavasti jokaisen jou-
lukuuhun mahtuu omannakdisia, palauttavia hetkia.
Vuoden alussa moni pohtii omaa hyvinvointiaan. Poh-
dintaan voi nostaa taman lehden inspiroimana myds
sen teeman: apuvalineet.

Moni lehdessa apuvalineistdan tai -keinoistaan
kertova jakoi ajatuksen siita, etta varsinkin aluksi nii-
den kayttd heratti erilaisia tunteita, hapeaakin. Usea
kivun kanssa eldva tunnistaa varmasti tilanteen, jossa
jokin oma keino selvita kivun kanssa on kaytossa vain
muilta nakymattomissa. Sukulaisten kanssa juhlapdy-
dassa sinnitellaan, vaikka tauko makuuasennossa olisi ”
tarpeen tai liikkumisen apuvaline jaa kotiin uusia ihmi-
sia tavatessa.

Omaa suhdetta apuvalineisiin on hyva pysahtya
valilla pohtimaan, vaikka niiden kéytto ei olisikaan ajan- ajatuksen siitd, ettd varsinkin
kohtaista. Miellammekd tietyt apuvalineet tietyn ikais- aluksi niiden kéytté herdtti
ten tai tietyn nakodisten ihmisten apuvalineiksi? Miksi?
Millaisin sanoin itse puhumme apuvalineista ja syista
niiden kayton taustalla? Jotkin apuvalineet, kuten sil-
malasit, ovat sujahtaneet osaksi arkeamme niin hyvin,
ettd ne harvoin tulevat ensimmaisena mieleen apuva-
lineistéd puhuttaessa. Osa taas herattaa vahvoja mie-
likuvia kayttajansa toimintakyvysta tai iastd, vaikka
todellisuudessa apuvalineita kaytetaan hyvin erilaisilla
taustoilla ja kaikissa elamanvaiheissa.

Lehdessa apuvalineistd puhutaan yleisempia mie-
likuvia laajemmin. Liikkumisen apuvalineiden lisaksi
I0ydat lehdesta sisaltdéa esimerkiksi kipukoirasta, joka
avustaa omistajaansa ottamaan ladkkeen ennen kipu-
kohtauksen alkua, ja selkokielesta, joka voi helpottaa
asiointia esimerkiksi terveyspalveluissa silloin, kun
kipu haastaa kognitiivista toimintaa.

Léytyykd sinun kivunhallinnan keinoistasi jo apuva-
lineita ja ovatko ne tarpeen mukaan kaytossa? Uuden
vuoden kunniaksi haluan kannustaa pieniin tekoihin
oman hyvinvoinnin lisddmiseksi - myds apuvalineita
kayttaen. Aloittaa voi pienin askelin ja muistaen, etta
pienetkin onnistumiset ovat merkittavia. Apuvaline tai
uusi tapa tehda asioita muuttuu osaksi rutiineja vasta
useiden toistojen jalkeen. ¢

Moni lehdessd apuvilineistédn
tai -keinoistaan kertova jakoi

erilaisia tunteita, hdpeddkin.

Jenni Tarhanen
toiminnanjohtaja
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KANSIJUTTU

TEKSTI Suomen Kivun vapaaehtoinen KUVA Henna Vasti

Elan mielenkiintoista
elamaa omilla ehdoillani

Riikka Nieminen valaisee huoneen sisdan tullessaan. Han sateilee lupaa kyselematoénta
energiaa ja ottaa tilan haltuunsa. Se, etta han kayttaa pyoratuolia, on sivuseikka.

"VAMMAISAKTIIVI tai kansalaisaktiivi, kuinka vain”,
miettii Riikka kuvausta toimijuudelleen.

Ja toden totta, Riikka saa aikaan ja vaikuttaa maa-
ilmaan omalla kokemustiedollaan. Han on KoKoA -
Koulutetut Kokemusasiantuntijat ry:n puheenjohtaja,
julkisten palvelujen arviointiin ja kehittamiseen moni-
puolisesti osallistuva kokemusasiantuntija seka havait-
semiinsa epakohtiin valppaasti parannusehdotuk-
sia jakava kansalaisvaikuttaja. Vaikuttamistyon lisaksi
Riikka ohjaa dialektisen kayttaytymisterapian taitoval-
mennusryhmia.

Keppi tai pyoratuoli tilanteen mukaan

Aktiivinen elama vaatii matkustamista ja liikkumista.
Se ei Riikalta olisi ena& aikoihin onnistunut ilman apu-
valineita, silla hanellda on Tietzen syndrooman myota
kroonista kipua rintakehassaan.

"Rakastan sahkopyodratuolia! Silla paasee kovaa”,
han nauraa. Se on erinomainen apu taksi- ja junakyytia
yhdistavilla tydmatkoilla Hausjarvelta ympari Suomea.
Pelkan kasilaukun kanssa pienid matkoja liikkuessaan
Riikka ottaa kayttoon kavelykepin. Liikkumisen tuen
lisaksi keppi on kanssaihmisille merkki siita, etta vaik-
kapa suojatien ylitys saattaa vaatia aikaa.

Naisen arkinen kulkupeli on Pinkki pyoratuoli.
Pinkki isolla peella. Kylla, se on asennevalinta!

Mina naen sinut

Apuvalineiden kayttajana Riikka on tehnyt kiinnostavia
havaintoja vuorovaikutuksesta ihmisten kesken.

"Joku kaantaa katseensa pois tai kayttaytyy, kuin ei
huomaisi minua lainkaan. Joku katsoo kohti ja silmiin,
ja se kertoo: mina naen sinut. Silloin tiedan, ettd han
on se, jonka puoleen kaannyn, jos satun tarvitsemaan
apua”, kertoo Riikka.

Esteettomyys palvelee kaikkia
Tyomatkojen lisaksi Riikka rakastaa pidempidkin reis-
suja. Han on puolisoineen matkannut asuntoautolla
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pitkin ja poikin Eurooppaa. Monenlaiset ymparis-
tot ovat tulleet apuvalineiden kayttajalle tutuiksi. Esi-
merkiksi leirintdalueiden liikkkumisjarjestelyt, kaupun-
kien jalkakaytavien korkeat reunakiveykset ja monien
rakennusten vanhanaikainen suunnittelu ovat anta-
neet perspektiivida arvostaa suomalaista pyrkimysta
esteettdmyyden huomioon ottamiseen.

"Haluan osaltani edistda toimivan ympariston
toteutumista. Esteettomyys on juttu, joka on hyva
ihan kaikille ihmisille, ei vain vammaisille”, Riikka poh-
tii. Tydssaan han tarjoaa mielelldan ideoitaan tilojen ja
palvelujen kehittdmiseksi omien huomioidensa poh-
jalta.Jailahtuu joka kerta, kun huomaa viestin vastaan-
ottajan tarttuneen ajatukseen.

"On hienoa nahda tilaan tullessaan, ettd minakin
olen tervetullut, minun tarpeitani on ajateltu.”

Ajattelun muutos toi valon eldmaan

Aina ei Riikan maailma ole tuntunut valoisalta. Han sai-
rasti pitkdan masennusta. Jumiutuminen kotiin tyoky-
vyttomyyselakkeelle jaamisen myota ei ollut hyvaksi
jaksamiselle. Henkisen uupumisen lisaksi elama jatku-
viin kipuihin sopeutuen vei voimat.

"Aloin kuitenkin vahitellen ndhdéa, ettad voin vaikut-
taa siihen, minkalaista eldmani on. Liikkumista kotoa
pois helpotti sahkoovi. Kaupunki puhdisti lumivallin
pihani katuliittymasta, kun pyysin sita”, han muistelee.

Vihdoin aukesi ovi terapiaankin. Dialektinen kayt-
taytymisterapia antoi evaat miettia, miten omaa toi-
mintaansa ja suhtautumistaan muuttamalla elama voi
tuntua helpommalta. Enda jokainen eteen tuleva este
ei tunnu ylitsepadasemattéomalta.

"Ennen ajattelin, etta jouduin pydratuoliin. Nyt tie-
dan, etta paasen pyoratuolilla minne haluan.” ¢
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TEKSTI Anu Kaunisto, Suomen Kivun kokemustoimija

Silld mennaan,
milla parhaiten padsee

Apuvadlineiden kaytto ei ole luovuttamista vaan mahdollisuus aktiivisempaan elamaan.

TIESITKO, etti arjen yleisintd apuvélinettd kayttia jopa
70 % suomalaisista? Kyseessa ovat tietenkin silmalasit,
mutta harva mieltda niitd apuvalineiksi. Silmalasien
kayttoon ei juurikaan liity kielteisia tunteita tai ennak-
kokasityksia, joten miksi sitten esimerkiksi pyoratuoli
tai rollaattori niita usein herattaa?

Apuvalineiden kayttéonottoa saatetaankin lykata
turhaan juuri ennakkoluulojen ja hapean takia. Yksi
yleisimmista harhaluuloista on, ettd apuvaline passi-
voi tai ettd sen kayttaja on luopunut toivosta kuntou-
tumisensa suhteen. Todellisuudessa apuvaline mah-
dollistaa arjessa asioita, jotka muuten jaisivat ehka
kokonaan tekemattd tai tulisivat tehdyiksi kivun ja
uupumuksen kustannuksella.

Taidetta ilman tuskaa - oma oivallukseni

Itse kokeilin pyératuolia ensimmaisen kerran vuosia
sitten taidemuseossa, jossa sain sen lainaksi nayttely-
vierailun ajaksi. Siihen asti olin pinnistellyt kivun kanssa
markettien kaytavilla, tapahtumissa ja museoissa yrit-
taen olla ndyttamatta, miten paljon kavely minuun sat-
tuu. Kun sain sitten nauttia taiteesta taidetta ilman jat-
kuvaa tarvetta etsia penkkia, tuntui kuin uusi maailma
olisi auennut. Energiaa riitti vield museokauppaankin.
Kukaan ei tuijottanut vaan painvastoin ihmiset antoi-
vat luontevasti tilaa.

Tuon kokemuksen jalkeen otin yhteytta kotikuntani
apuvalineyksikkoon, jossa alettiin kartoittaa minun
arkeeni ja tarpeisiini soveltuvia apuvalineita. Nykyaan
minulla on kaytdssa kavelykeppi, rollaattori, pyoratuoli
seka sahkoéinen menopelini Airi - Airwheel A3 - jonka
avulla on mukava kuljeskella vaikkapa kaupungilla tai
puistoissa. Pirteine vareineen ja hauskoine muotoi-
luineen Airi herattda kaupungilla usein ohikulkijoissa
uteliaita hymyja ja spontaaneja keskusteluja kuin sép6
koiranpentu.

Rollaattori - vain mummoilleko?

Somevaikuttaja ja yrittdja Sandra Kurki, 29, sai-
rastaa fibromyalgiaa, MS-tautia ja useita muitakin
sairauksia, jotka vaikuttavat hanen toimintakykyynsa.
Kun MS-taudin raju alkuvaihe vuonna 2019 horijutti

montaa hanen eldamansa peruspilaria, han kysyi itsel-
taan: "Mita haluan tehda, jos unohdan kaikkien muiden
mielipiteet?” Vastaus l6ytyi vaikuttamistoiminnasta ja
vammaisaktivismista. Han onkin tehnyt jo vuosien ajan
ty6td muun muassa apuvalineisiin liittyvien ennakko-
luulojen purkamisessa Instagramissa ja Tiktokissa.

Aluksi Sandra kaytti pyoratuolia, mutta nykyi-
sin han liikkuu paaosin rollaattorilla - tai itse asiassa
kolmella eri varisella rollaattorilla, joista han valitsee
aina asuunsa sopivimman. Lisaksi han kayttaa muun
muassa keppia ja rollaattori-pyoratuoliyhdistelma
Seppoa, joka on kateva monipuolisuutensa ja isojen
renkaidensa takia.

Ensimmainen kokemus py6ratuolista oli Sandralle
vaikea: hapea oli niin kova, etta kadulla han peitti kas-
vonsa huivilla. Han myds huomasi, etta apuvalineen

KUVA Anu ja Airi.
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kayttajalta kyseltiin joskus aika tungetteleviakin kysy-
myksia. Apuvalineiden hyvaksymista ei myodskaan
auttanut, ettd Sandra térmasi apuvalineisiin liittyviin
ennakkoluuloihin jopa terveydenhuollon ammattilais-
ten keskuudessa.

Rollaattorin kayttédn ottaminen oli aluksi vield vai-
keampaa. Sandra oli itsekin sisaistanyt ajatuksen, etta
rollaattori on "mummojen juttu”. Vasta viime vuosina
han on ollut aidosti sinut apuvalineidensa kanssa.
Isona apuna ovat olleet fysioterapeutti-diti seka poi-
kaystava, joka kannusti Sandraa tekemaan rollaatto-
rista oman, "coolin ja hauskan jutun”. Myds oma vaikut-
tamisty6 on auttanut paljon. Kun Sandra alkoi julkaista
somessa kuvia itsestdan apuvalineidensa kanssa, han
huomasi alkavansa mieltaa itsensa kauniiksi ja aktiivi-
seksi niiden kanssa eika niista huolimatta.

Sandra peraankuuluttaa dynaamisempaa ja moni-
puolisempaa kuvaa vammaisuudesta ja apuvalineiden
kaytosta. Han haluaa mydés murtaa harhaluuloa, etta
apuvaline nuorella ihmisella on aina merkki vaikkapa
akillisestda vammautumisesta. Apuvaline voikin tulla
osaksi kenen tahansa arkea monista eri syista ja pitkal-
lisenkin puntaroinnin kautta.

Tyokalupakki, jolla selvida arjesta

Suomen Kivun kokemustoimija ja ryhmanohjaaja
Mikko Friman kayttaa monenlaisia apuvalineita. Osa
niista on nakyvia, kuten kyynarsauvat ja pyoratuoli, osa
huomaamattomampia kuten kipustimulaattori. Aluksi
Mikkokin hapesi apuvalineitdan - jopa jalkatukea, jota
han piilotti housujen alla. Kaupassa han kulki hiljai-
sempia kaytavia valttadkseen katseita. Mutta kun han
lopulta otti pyoratuolin osaksi arkeaan, han huomasi,
ettei elama pysahtynytkaan vaan sen sijaan mentiin-
kin lujempaa. Talla hetkella Mikolle on tekeilla mittojen
mukaan raataloitava pyodratuoli, jota han on odottanut
hartaasti.

Rakennusmiehen taustalla Mikko mieltaa apuvali-
neet tydkalupakiksi, jolla saa hommat hoidettua. Iman
tarttumapihteja, sukanvetolaitetta ja pitkaa kenkalu-
sikkaa moni arjen asia jaisi tekematta. Tosin tarttuma-
pihdit ja muumiastiat osoittautuivat sen verran huo-
noksi yhdistelmaksi, ettd nykyisin perheen vitriinissa
lukee: "Isi dld koske Muumeihin!”.

Mikko kokee, ettd suurimmat ennakkoluulot piti
purkaa ensin omasta mielestd. Kun han lopulta kertoi
ystavalleen tarvitsevansa apuvalineitd, mutkaton vas-
taus oli: "Silld mennddn, millé parhaiten padsee.” Apu-
valine ei olekaan merkki luovuttamisesta vaan halusta
elaa taytta elamaa, kivusta huolimatta. Mikon mie-
lestd apuvalineet myds vahentavat stressia esimerkiksi
sosiaalisissa tilanteissa. Kun ei tarvitse joka hetkessa
ennakoida kipuja tai muita matkan varrella odotetta-
via haasteita, niin elamasta tulee paljon rennompaa.
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KUVA Mikko ja arjen tyokalut.

Hapead pois — mutta ensin itselta

Monesti ihmiset tekevat paatelmia apuvalineesta pel-
kan ulkoisen vaikutelman perusteella. Sandra kertoo,
kuinka ihmiset ovat kysyneet, miksi han kayttaa rol-
laattoria, vaikka kavelee "niin hyvin". Vastaus on yksin-
kertainen: juuri siksi, etta rollaattori auttaa hanta kave-
lemaan hyvin.

Mikko puolestaan kertoo, ettd kun han kohtaa lap-
siperheita, han usein kertoo oma-aloitteisesti, mihin
apuvalinetta tarvitsee. Nain lasten pelko ja ihmettely
vaihtuu ymmarrykseksi.

Mieluummin aikaisin kuin lilan my6éhaan

Sekd Sandra ettd Mikko sanovat suoraan: apuvaline
kannattaa ottaa kayttéén mieluummin ajoissa kuin
liian my6éhaan. Omaa elamaa ei pida kaventaa sen
takia, mita muut ajattelevat - eika mydskaan omien
sisaistettyjen uskomusten vuoksi.

Tarkeinta on |6ytaa valineet, jotka palvelevat juuri
omaa arkea, toimintakykya ja esteettisiakin toiveita.
Joskus se vaatii vaihtoehtojen puntarointia ja raata-
|6intid, mutta lopputulos on arkea helpottava.

Haastattelujen jalkeen huomaan itsekin pohti-
vani, miksi apuvalineiden hankinta ei voisi olla yhta
mutkatonta kuin silmalasien: mittatilauksena, omaan
makuun ja tarpeeseen sopivana. Sandran esimerkista
inspiroituneena taidankin seuraavaksi hankkia itsel-
leni oranssina hehkuvan rollaattorin. ¢



TIESITKO APUVALINEISTA?

Perusapuvalineitd voi
saada kayttoonsa
maksutta ja ilman
|Ghetettd

ALUEELLISISTA apuvalinepalveluista voi lainata eri-
laisia arjen perusapuvalineita. Tallaisia voivat olla esi-
merkiksi suihkutuoli, tarttumapihdit tai kyynarsauvat.
Apuvélineiden laina perustuu tarpeeseen seka apuvali-
neiden valtakunnallisiin luovutusperusteisiin.
Apuvalinepalveluissa voi asioida joko ilman ajan-
varausta aukioloaikojen puitteissa tai varaamalla ajan.
Apuvalineen kayttodn opastetaan, ja laina-aika sovi-
taan yksilollisesti. Apuvaline on kayttajalleen maksuton.
Oman alueesi apuvalinepalvelun |6ydat esimerkiksi
etsimalla hakukoneella “apuvalinepalvelut” ja lisaa-
malla oman paikkakunnan nimen hakuun. Voit myds
olla yhteydessa omaan perusterveydenhuollon yksik-
koéon. Esimerkiksi Pirhan apuvalinepalveluista |0y-

tyy lisda tietoa osoitteesta pirha.fi/palvelut/terveys-
palvelut/kuntoutus-ja-apuvalineet/apuvalineet. ¢

Osa sahkoisistd

liikkumisen apuvdlineistd
tulisi likennevakuuttaa

LIIKENNEVAKUUTUKSEN piiriin  kuuluvat ajoneuvot,
joissa on moottori ja jotka voivat kulkea yli 25 km/t tai
jotka painavat yli 25 kg. Liikkumisen apuvalineista tallaisia
voivat olla esimerkiksi séhkdpydratuolit ja sahkdmopot.

Vakuutusta ei tarvitse ottaa lilkkkumisen apuvali-
neelle, jos sita ei tarvitse rekisterdida ja se on
luovutettu vammaisen henkildn kayttoon
hyvinvointialueen toimesta.

Omatoimisesti hankituiksi vali-
neiksi katsotaan esimerkiksi omalla
rahalla, vakuutusyhtion maksu-
sitoumuksella tai sosiaalitoimen
myontamalla avustuksella makse-
tut liikkumisen apuvalineet, ja naille
vakuutus puolestaan tulisi useim-
missa tapauksissa ottaa. ¢

Apuvdlineet ovat osa
arkea - meilla kaikilla

ERITYISESTI pienapuvdlineitd on saatavilla paljon.

Kaikkia niista ei valttdmatta edes tunnista apuvali-

neiksi, ja niitd on kaytéssa lahes jokaisella. Kun on aika

uusia arjessa kayttamiaan tavaroita, on hyva miet-

tid niitd myds oman toimintakyvyn ja elamantilan-

teen nakodkulmasta. Olisiko toisen muotoiseen keit-

tiovalineeseen helpompaa tarttua? Jaisikd bussissa

istumisen jalkeen enemman voimavaroja muuhun, jos

matkalla kayttaisi vastamelukuulokkeita? Voisiko luku-

harrastusta heratella henkiin aanikirjojen avulla?
Arjen tekemista voivat olla tukemassa esimerkiksi

* muotoillut keittidvalineet, mm. veitset
paksummalla kahvalla tai leikkuulauta liukuesteilla

+ paksunnokset, joita on saatavilla mm. kyniin,
pensseleihin ja ruokailuvalineisiin

+ kevennetyt tai muotoillut sakset

+ vastamelukuulokkeet, jotka pienentavat
ympariston melun aiheuttamaa kuormitusta

+ stressi- tai fidgetlelut, jotka auttavat keskittymaan

+ aani- tai selkokirjat

+ kenkien nastat tai kodin liukuesteet. ¢

Voit lukea lisda
litkennevakuutuskeskuksesta:
Ivk.fi/ajoneuvon-vakuuttaminen/
usein-kysyttya/sahkoisten-

lilkkkumisvalineiden-
vakuuttaminen/
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APUVALINEET

TEKSTI Suomen Kivun vapaaehtoinen

Kipukoira Vallu
muutti Terhin elaman

TERHI JYRAS on kouvolalainen koiraihminen. "Meilla
on ollut koira aina”, han ynnailee vuosia. Terhin per-
heelle koira tarkoittaa labradorinnoutajaa.

Nyt koirana on erityisammattilainen nimelta Vallu.
Vallu on kuusivuotias labradorinnoutaja. Se on kaksi
tutkintoa suorittanut ihmisen avustamisen taitaja,
avustajakoira ja kipukoira.

"Vallu tuli minulle Avustajakoira ry:Ita alkukoulutet-
tuna vuoden ja viiden kuukauden ikaisenda. Ammatti-
kouluttajien avulla koulutin sen valmiiksi avustajakoi-
raksi”, muistaa Terhi.

"Ensimmaisesta koulutuksesta Vallu valmistui 2021.
Seuraavana kevaana paastiin kipukoirakoulutukseen.
Kipukoiraksi Vallu valmistui kevaalla 2023", han jatkaa.

Avustajakoiran tehtavakuva kattaa monenlaiset
emannan arkista parjaamista helpottavat hommat.
Vallu noutaa ja etsii tavaroita seka osaa avata ovia. Yksi
koiran lempitehtava on huolehtia puhelimesta, jonka
se kotona tuo aina Terhin luokse.

Koira ennakoi emannan kivun

Kipukoiran tehtava on oma osaamisalueensa. Vallu on
koulutettu ennakoimaan ja ilmoittamaan Terhin tule-
vat kipukohtaukset. Emannan CRPS2-kipuoireyhtyma
aiheuttaa tuskallisia kohtauksia jalkoihin ja kasiin seka
voimakasta vapinaa. Ajoissa otettu ladke voi estaa
kohtauksen. Se parantaa elamanlaatua merkittavasti,
Terhi kertoo.

Miten ihmeessa Vallu sen tekee? Koira haistaa
tulossa olevan kipukohtauksen ja antaa emannalleen
asiasta sovitun merkin.

"Kotona Vallu tuo minulle sohvatyynyn ja se tarkoit-
taa, etta otahan nyt ladketta ja kay sitten huilimaan”,
valaisee Terhi. Kriittisimpia tilanteita varten kotona
on myds hatanappi, jota painelemalla Vallu antaa pai-
nokkaan muistutuksen: ota ladke nyt heti, kohtaus on
tulossal

Elamanpiiri laajeni Vallun avulla

Kipukoiran tuoma turva on avartanut Terhin maailmaa
huomattavasti. Vallun kanssa ulkoilu ja treenaaminen
onnistuvat sahkdpyoratuolilla likkkuen. Avustajakoiran
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Kipukoiran tehtdvd on oma

osaamisalueensa. Vallu on koulutettu
ennakoimaan ja ilmoittamaan Terhin

tulevat kipukohtaukset.

voi ottaa my0s vaikkapa kauppa-asioille mukaan. Vallu
kayttaytyy hillitysti ja tarpeen tullen odottaa kauniisti.

Olipa tila tai olosuhde mika tahansa, Vallu on Ter-
hin kanssa aina toissa.

"Kaupassa Vallu varoittaa kipukohtauksesta ensin
kuolaamalla, sitten se pysahtyy”, Terhi kertoo. Ellei
tdma tehoa, Vallu estaa Terhin etenemisen asettumalla
hanen eteensa seisomaan poikittain. Jos Terhi jaa het-
keksi istumaan, koira kay makuulle hanen eteensa.

Huolenpito on stressaava ammatti

Vallu on ikdnsa puolesta virkauransa puolen valin tie-
noilla. Kipukoiran tehtava on koiralle raskas, silla se
paivystaa emantansa tai isantansa hyvinvointia kaiken
aikaa. Vallu on huono heittdamaan vapaalle, paljastaa
Terhi.

"Koira kaipaa silti lepoa. Joskus lahetdmme Vallun
yokylaan ja rentoutumaan vahaksi aikaa tyttareni per-
heeseen”.

Valimatkakaan ei estad koiraa huolehtimasta. Terhi
kertoo, ettd oli kerran lapsenlapsensa kanssa ulkona
ilman koiraa, kun Vallu hataantyi kotona painelemaan



hatanappia. Terhin mies ihmetteli, mita nyt tapahtuu.
Kun Terhi tuli kotiin, Vallu vahti hanta koko illan.
"Keskustelin asiasta kipukoirakouluttaja Nona
Borgstromin kanssa. Hanen ohjeensa oli, ettd jat-
kossa puoliso soittaa minut heti kotiin, jos Vallu merk-
kaa lahestyvaa kipukohtausta kotona”, kertoo Terhi.

Lisaa kipukoiria kaivataan

Vallu on virallisesti [ddkinnallinen apuvaline. Kipukoi-
raa tarvitsevan taytyy hakea oikeutta koiraan hyvin-
vointialueen apuvalinekeskuksesta. Kipukoiria on vain
Suomessa, eikd montaa taallakaan. Terhin tietojen
mukaan Vallulla on vain 14 koulutettua kollegaa.

"Kipukoiratoiminta on vield huonosti tunnettua.
Uskon, etta kipukoirasta olisi apua monelle aaltoilevaa
kipua sairastavalle. Minulle on sydamen asia vaikuttaa
tahan”, hehkuttaa Terhi. Han on aloittanut jo.

"Olimme helmikuussa Avustajakoira ry:n ja Inno-
medidogs ry:n kanssa eduskunnassa kertomassa kipu-
koirista ja esittamassa kehitystoiveitamme kansan-
edustajille. Se tuntui hyvalta. Seuraavakin tapaaminen
on jo tiedossa”, iloitsee Terhi. 4

)

Kipukoiran koulutus tapahtuu ilon
kautta. Toivotusta kéytoksestd koira
saa palkinnon, vaikkapa herkkuja.

Koira on sensori
vailla vertaa

Kipukoirat havaitsevat ihmisen
kiputilanteen muutokset jo
varhaisessa vaiheessa ja auttavat
ennakoimaan tulevan kipukohtauksen.

KOIRILLA on luontainen kyky tunnistaa muutoksia bio-
markkereissa ja ihmisen kaytoksessa. Kipukohtauksen
lahestyessa ihmisen hengityksen ja ihon haju todenna-
koisesti muuttuu.

Koira havainnoi muutoksen myds kaytoksessa, ker-
too projektisuunnittelija Nona Borgstrom Helsingin
yliopistosta. Han on ollut mukana kipukoirien koulu-
tuksessa ensimmaisesta koirasta lahtien. Maailman
ensimmainen kipukoira on koulutettu Suomessa.

"Koiralle opetetaan hajujen tunnistusta hajura-
dalla”, kertoo Nona. Radalla kaytettavat hajunayt-
teet on keratty koiran tulevasta kayttajasta nousevan
kivun tilanteessa. Oppimansa perusteella koira reagoi
kayttajansa kiputilanteen muutoksiin. Se ilmaisee eri
tavoin, ettd nyt on syyta levata tai kayttda muita kivun-
lievityskeinoja.

Kipukoiran koulutus tapahtuu ilon kautta. Toivo-
tusta kaytoksesta koira saa palkinnon, vaikkapa herk-
kuja. Koulutuksessa kaytetaan hyvaksi koiran luon-
taista toiminnan tarvetta.

Kipukoiran ja sen emannan tai isdnnan yhteistyota
voi kuvata tiiviiksi vuorovaikutussuhteeksi, arvioi Nona.

"Suhde edellyttad luottamusta. Koiran kayttaja
saa apulaisestaan parhaan hyddyn, kun luottaa sen
tukeen. Koiralla puolestaan on oltava hyva ja turvalli-
nen olo tarkedssa tydsuhteessaan.”
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APUVALINEET

TEKSTI Ella Maijala

Selkokeskuksessa toivotaan
lisada kielitietoisuutta

Leealaura Leskela on Selkokeskuksen kehittamispaallikko, puhutusta selkokielesta
vaitellyt tutkija ja yksi Suomen johtavimpia selkokielen asiantuntijoita. Leealaura paatyi
selkokielen pariin sattumalta, mutta on tyoskennellyt saavutettavan kielen parissa
90-luvun lopulta asti. Tassa haastattelussa Leealaura kertoo selkokielesta, miten

se voi liittya kivun kanssa elamiseen ja kuinka terveys-, sosiaali- tai kuntoutusalan
ammattilaiset voivat hyédyntaa kielimuotoa tydssaan.

SELKOKIELI on yksinkertaistettu kielimuoto, jonka
sanastoa, kielen rakenteita ja sisaltéa on helpotettu
lukijalle tai kuulijalle, jolle yleiskieli on syysta tai toi-
sesta liian vaikeaa. Selkokieli voi siis olla puhuttua tai
kirjoitettua kielta.

Selkokielessa pyritaan siihen, ettd sanat ja raken-
teet ovat helppoja, yleisia ja kayttajalleen tuttuja.
Lisaksi sisallossa pyritaan tuomaan esille kaikista olen-
naisimmat asiat. Selkokieli on yhtena kielimuotona eri
kielissa, ja Suomessa niista kaytetaan selkosuomea ja
selkoruotsia.

Moni hyotyy selkokielesta

Selkokielta tuottaessa huomioidaan henkilét, joille kie-
limuoto on suunnattu. Selkokielta voikin tarvita hyvin
erilaiset kohderyhmat. Suomessa kohderyhmat on
jaoteltu kolmeen ryhmaan selkokielen tarpeen keston
mukaan.

Yhdessé ryhmassa on sellaisia henkil6itd, joiden
selkokielen tarve on melko pysyva. Talléin selkokielen
tarpeen taustalla on synnynnainen neurobiologinen
syy. Ryhmaan voivat kuulua esimerkiksi kehitysvam-
maiset henkildt, autismikirjon henkildt tai henkilot,
joilla on vaikea lukivaikeus.

Toisen kohderyhman henkildille selkokielen tarve
on kehittynyt elaman aikana. Siihen on voinut vaikut-
taa esimerkiksi sairaus tai vammautuminen, kuten
muistisairaus tai aivoverenkiertohairiosta johtuva
afasia. My0s kipuoireiset henkil6t voivat kuulua téhan
ryhmaan, kun kivulla on vaikutusta esimerkiksi jaksa-
miseen ja keskittymiseen. Kivun kanssa eldvien koh-
dalla selkokielen tarve voi olla hyvin vaihteleva.

Kolmanteen ryhmaan kuuluu henkilét, joiden
aidinkieli ei ole suomi tai ruotsi. Selkokielestd onkin
katsottu olevan hyotya B1-kielitaitotasolle asti, ja se voi
tukea kotoutumisessa.
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Kohderyhmaan kuuluminen ei automaattisesti tar-
koita, ettad henkil® tarvitsisi selkokielta tai haluaisi sita
kayttaa. Leealaura tarkentaa: "On tarkea asia muistaa,
etta kaikissa ndissa ryhmissa henkilén oma arvio sel-
kokielen tarpeesta on merkittava.”

Eri kielimuodoille on kaytt6a

Selkokieli asettuu erilaisten kielimuotojen jatkumolla
helpompaan paatyyn. Selkokielesta hieman vaikeampi
kielimuoto on selkea yleiskieli, joka helposti sekoi-
tetaan viela helpompaan selkokieleen. Yleiskieli "on
semmoista meille kaikille suomalaisille yhteista kielta
rilppumatta siita, asutaanko me Utsjoella vai Helsin-
gissa ja mika meidan koulutustasomme on”, Leealaura
havainnollistaa. Vaikeimmissa kielimuodoissa on vaa-
tivampi yleiskieli ja siita viela vaikeammat erikoiskieli-
muodot. Tallaiset erikoiskielimuodot ovat yleensa vain
pienen ryhman hallinnassa.

Myos vaikeammille kielimuodoille on tarvetta, eika
kaiken tarvitse olla selkokieltd. Leealaura nostaa esi-
merkiksi |aaketieteen erikoiskielen, joka on tarpeel-
linen, jotta asioista voidaan puhua riittdvan tarkasti.
Olisikin vahingollista, jos ladketieteen ammattilaiset
kayttaisivat keskendan kommunikoidessaan selko-
kielta vaikeampien kielimuotojen sijaan.

Ammattilaisten keskenaan kayttama kielimuoto ei
kuitenkaan sovellu potilaille. "Meilla on semmoinen
pulma ihan kaikilla aloilla, ettd kun puhumme omasta
erityisalastamme, niin meidan paassamme aktivoitu-
vat sen alan vaikeat sanat ja se tapa, miten silla alalla
asioita ilmaistaan. Ja se ei ole se tapa, jolla sita pitaisi
potilaille tai asiakkaille ilmaista.”

Leealaura toivoo lisaa kielitietoisuutta ja kielellista
joustavuutta, jotta pystyisimme puhumaan oman eri-
tyisosaamisen aiheesta yksinkertaisestikin. Kielitie-
toisuuteen kuuluu myds sen hahmottaminen, milloin



keskustelussa mukana oleva tarvitsee kielellista yksin-
kertaistamista. Selkokielen pitdisikin olla jatkuvasti
kaytossa ainakin yhtena kielivaihtoehtona virallisissa
viestintatilanteissa, kuten 1aakarin vastaanotolla tai
viesteissa potilaille.

Selkokielen kaytantéjen hyddyntdminen vaatii kui-
tenkin tyota. Tarkeaa on oppia selittamaan vaikeita
sanoja ja tunnistamaan omasta aidinkielesta vaikeat
kielen rakenteet. "Hyvin harvalta ihmiselta tulee selko-
kieli automaattisesti tai luonnostaan”, Leealaura sanoo
ja jatkaa, "se vaatii sen, etta selkokielen periaatteisiin
perehtyy.”

Selkokielesta tarjotaan koulutusta

Selkokielen asiantuntijoille ei ole virallista koulutuspol-
kua Suomessa, mutta sellainen on kehitteilla talla het-
kella. Jotkut oppilaitokset tarjoavat yksittaisia opinto-
jaksoja selkokielesta, minka lisaksi yritykset tarjoavat
lyhyitéd koulutuksia selkokielesta. Yksi tallaisista yri-
tyksistd on Kehitysvammaliiton omistama Saavuta
Asiantuntijapalvelut, joka jarjestaa Selkokeskuksen
suunnittelemia kursseja. Naissa koulutuksissa kay-
daan selkokielta lapi kattavasti, joten niista on hyotya
monen alan ammattilaisille.

Lisaksi on Selkokielen neuvottelukunta, johon jul-
kiset toimijat ja jarjestdt ovat tervetulleita. Neuvotte-
lukunnassa jaetaan eri tahojen tuottamia selkoma-
teriaaleja ja tietoa toimivista selkokieleen liittyvista
kaytanteista. Osallistuminen on ilmaista, ja oman orga-
nisaation voi ilmoittaa mukaan toimintaan. Neuvotte-
lukunnassa on mukana erityisesti viestinnan asiantun-
tijoita eri organisaatioista.

Selkokeskus ja LL-Center edistavat
selkokieltd Suomessa

Selkokielta vie eteenpdin Suomessa kaksi asiantun-
tijakeskusta. Selkokeskus on vuodesta 2000 edista-
nyt selkosuomea ja on Kehitysvammaliiton alainen
toimija. LL-Center taasen vastaa selkoruotsista Suo-
messa. Lisaksi on pienia yksittdisia yrityksia, jotka tar-
joavat selkokieleen liittyvia palveluita, kuten yleiskieli-
sen tekstin mukauttamista selkokielelle.

Yhteiskunnan kaikki toiminnot pyorivat jollain
tavalla kielen varassa. Leealaura kuvaakin, kuinka Sel-
kokeskuksen tarkoituksena on "muuttaa yhteiskuntaa,
ettei kukaan ole vaarassa syrjaytya sen vuoksi, etta
kaytetaan lilan vaikeaa kielta". Siksi Selkokeskus yrit-
taa saada niin viranomaiset, yritykset kuin jarjestotkin
kayttamaan selkokielta.

Selkokielen tutkimusta tarvitaan lisaa

Selkokielta tutkitaan niin kielitieteen kuin muidenkin
tieteenalojen ndkékulmasta, mutta tutkimusta aiheesta
on vasta vahan. Suomessa tutkimusta on edistanyt eri-
tyisesti Helsingin yliopisto, jossa selkokieltda voi myo&s

opiskella kieliaineissa 15 opintopisteen verran.

Kipuoireisten henkildiden selkokielen kaytosta ei
ole tehty tutkimuksia, mutta etenkin opinndytetoita
loytyy selkokielesta terveydenhuollon alalla. Leea-
laura nakee tarpeelliseksi selvittaa, millainen on kivun
kanssa elavien selkokielen tarve. Millaisissa tilanteissa
selkomateriaalia kaytetdan, enta millainen materiaali
on toimivin?

Selkokielta kdytetdan terveydenhuollossa

Selkokielta on edistetty pidempaan kaytannossa,
vaikka tieteellistd tutkimusta aiheesta on vahemman.
Esimerkiksi Satakunnan hyvinvointialueella sijaitse-
vassa Satasairaalassa on tehty merkittavaa tyota sel-
kokielen eteen jo pitkaan, kuten tarjoamalla potilas-
ohjeet selkokielella. Leealaura nakee taman erityisen
tarkeana, silld esimerkiksi vakavasti sairastuessa on
vaikea vastaanottaa uutta tietoa ja selkokielisista
ohjeista voi silloin olla valtavasti apua.

Muista selkokieltd kayttavista hyvinvointialueista
Leealaura mainitsee hyvina esimerkkeina Pohjois-Poh-
janmaan ja Itd-Uudenmaan hyvinvointialueet. Lisaksi
Pohjois-Savon hyvinvointialueella nakyy selkokielen
osaaminen, silla alueella sijaitseva Savonia-ammatti-
korkeakoulu kouluttaa etenkin hoitohenkildstda selko-
kielen kaytosta. Selkokielen suhteen ollaankin monella
taholla menossa oikeaan suuntaan.

Ideaalitilanteessa kaikki materiaalit ja palvelut olisi
mahdollista saada selkokielella. Tallainen ei kuiten-
kaan ole taysin mahdollista, joten ainakin kaikista tar-
keimmista materiaaleista olisi hyva olla selkokielinen
versio. Selkokielen kayttajat voivat auttaa materiaalien
selkomukauttamisen priorisoinnissa.

Kielella on valia

Leealaura pitaa tarkeana, etta terveydenhuoltoalan
ammattilaisilla olisi etenkin puhutun selkokielen osaa-
mista. Han nostaa esiin, kuinka puhuttuun selkokie-
leen liittyy my6s sen huomioiminen, millainen vuoro-
vaikutustilanne hetkessa luodaan. Miten tilanteessa
tulee kohdatuksi, ymmarretadankd tilanteessa toisia
ja tulevatko molemmat tilanteessa toista vastaan?
Kuinka rakentaa yhteisty6ta vuorovaikutustilanteessa
ilman, etta kumpikaan kokee oloaan vaheksytyksi tai
ohitetuksi?

Leealaura kommentoikin, kuinka "kieli ei ratkaise
kaikkea, silla on rajoituksensa”. On kuitenkin iso merki-
tys, millaista kielta eri tilanteissa kaytetaan ja puhuuko
tavalla, jota keskustelukumppanit voivat ymmartaa.

"Ehka kaikkein eniten toivoisin, etta kielitietoisuus
kasvaisi." @
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APUVALINEET

TEKSTI Heidi Krogell KUVAT Freepik

Tyon muokkaus
helpottamassa kipujen
kanssa tyoskentelyad

KIPU voi vaikuttaa tydokykyyn monin eri tavoin. Istuminen ja paikallaan oleminen voi olla
haastavaa. Liikkuminen, nostaminen ja kannattelu voi olla kivuliasta. Monesti kipu vai-
kuttaa my6s nukkumiseen, ja vasymys voi vaivata tyopaivan aikana. Myos keskittymisen,
muistamisen ja uuden oppimisen haasteet voivat liittya kipuoireisiin ja hairita tydssa.
Kivun ollessa jatkuvasti 1asna voi mieliala laskea ja tyokavereiden kanssa tuntuu han-
kalalta olla, kun tuntuu, etta kipua taytyy jatkuvasti peitelld. Tyén muokkauksella voidaan

kuitenkin vahentaa naita kivun aiheuttamia vaikutuksia.

Tyon muokkaus

Tyon muokkauksella tarkoitetaan tydn sovittamista
tyo- ja toimintakykya vastaavaksi. Sita voidaan kayttaa
sairauslomalta palatessa, tyon vaihtuessa tai varhai-
sen tuen keinona jo silloin, kun huomataan merkkeja
tyokyvyn heikkenemisen mahdollisuudesta.

Tydén muokkaus voi olla kdytannossa

+ tyOajan joustoja

+ fyysisten tilojen muokkausta

+ ergonomiaa ja apuvalineita

+ tyOtehtavien selkeyttdmista

* avun saamista mm. tyokavereilta

+ voimavaratekijoéiden vahvistamista

+ kivunhallintamenetelmien kayttamista tydpaivan aikana.

Kipua voidaan ennaltaehkaista

Tyén muokkauksen keinoja kannattaa ottaa tydpai-
koilla jo ennaltaehkaisevasti kayttéon, jotta koko tyo-
yhteisd voisi voida paremmin. On kaikkien etu, ettd
kokouksissa on kaytantona vaihdella asentoa istumi-
sen, seisomisen ja liikuskelun valilla tai lounastauolla
voi kdyda tekemassa lyhyen kavelylenkin.

Tyofysioterapeuttien osaamista kannattaa hyddyn-
taa ergonomisia tydskentelyasentoja pohtiessa.

Tyon muokkaus toteutuu yhteistydssa

Aloitteen tydon muokkaukseen voi tehda tyontekija itse,
tyéterveyshuolto tai esihenkils. Tybterveysneuvotte-
lussa voidaan pohtia yhteistydssa keinoja, joilla tyota
voidaan muokata ja sopia kdytanndista. Tarvittaessa
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KUVA Tyofysioterapeuttien osaamista kannattaa hyédyntaa
ergonomisia tydskentelyasentoja pohtiessa.



mukana voi olla my6s henkiléstéhallinto,
tyOsuojelu tai erilaiset kuntoutustahot.
Tyoén muokkauksen suunnittelu alkaa
kuormittavien tekijoiden ja toisaalta myos
voimavarojen seka vahvuuksien tunnista-

L/

KUVA Useimmat tydnantajat suhtautuvat tydn muokkaukseen positiivisesti misella. Kun tiedet&an, mika toimii ja mika

ja haluavat |0ytaa keinoja tukea tydntekijan tyokykya.

))

taas ei, voidaan muokata oikeita asioita
oikeilla tavoilla. Tydterveysneuvottelussa
kannattaa tehda suunnitelma, kuinka tydn muokkauksen keinojen toimivuutta seura-
taan. Kokeilujakson jalkeen voidaan tarvittaessa tehda muutoksia.

Tyon muokkaukselle voi olla tarvetta vain lyhytaikaisesti, tai keinot voidaan ottaa kayt-
toon pysyvasti. Kaikkien tyontekijoiden tyokyky vaihtelee elaman eri tilanteissa, ja tyon
muokkauksen keinoja tulisikin vaihdella aina tarpeen mukaan.

Mita jos tyonantaja ei suostukaan tyén muokkaukseen?

Tybolobarometrin 2020 mukaan 82 % tyontekijdistd on kokenut esihenkilén suhtautu-

van rakentavasti muutosehdotuksiin ja 74 % kokee, ettd heitd kannustetaan kokeilemaan

uusia asioita. Useimmat tydnantajat siis suhtautuvat tydn muokkaukseen positiivisesti ja
haluavat 16ytaa keinoja tukea tydntekijan tyokykya.

Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan ty6nantajalla on vel-

vollisuus huolehtia tyontekijoiden terveydesta tydssa. Tydolosuh-

teissa tulee ottaa huomioon tyontekijan henkilokohtaiset edelly-

Tyén muokkaukselle voi olla tykset, kuten osatydkykyisyys kipujen vuoksi. Yhdenvertaisuuslain
tarvetta vain lyhytaikaisesti, (1325/2014) mukaan tyénantajalla on velvollisuus toteuttaa tarvit-

tai keinot voidaan ottaa
kdyttéon pysyvdsti.

tavat kohtuulliset tydn mukautukset, jotta henkilon on mahdollista
suoriutua tyotehtavistaan.

Eri alat ja tyopaikat ovat aina erilaisia, ja kaikkialla tyén muok-
kaukseen ei valitettavasti aina suhtauduta myonteisesti. Usein
tama johtuu siita, ettei tiedetd, mitd tydon muokkaus kaytanndssa
voisi tarkoittaa ja miten sitd pystyttaisiin toteuttamaan. Useimmat
tyon muokkauksen keinoista ovat taysin ilmaisia tai edullisia toteuttaa, ja ne maksavat
itsensa nopeasti tydnantajalle takaisin. Tyonantaja voi myos olla oikeutettu saamaan
tydn muokkauksiin tydolosuhteiden jarjestelytukea.

Tukea tydn muokkauksen suunnitteluun kannattaa hakea tydterveyshuollosta. Myos
TE-palveluista |16ytyy tyokykykoordinaattoreita, joilla on osaamista kipuoireisen tydnteki-
jan tyoskentelyn helpottamisesta.

Valtaosa tyonantajista suhtautuu positiivisesti tydn muokkaukseen, kun heille tarjo-
taan kaytannon ideoita, miten ty6ta voisi muokata ja mita hyotya siita on. 4

Kipupuomi 4/2025 15



APUVALINEET

TEKSTI Tanja Hulkko

AIVO-KEHO-JUMPPA

Kipu on monimutkainen kokemus, joka ei aina ole suoraan verrannollinen mahdollisiin
vaurioihin tai vammoihin. Kivun kokemus on yksildllista, ja siihen vaikuttavat
esimerkiksi stressi, aiemmat kipukokemukset ja kaikki muukin eldaman kuormitus.

PITKAAN JATKUNUT KIPU voi saada tdysin vaaratto-
matkin liikkeet tai tuntemukset tuntumaan kivuliailta.
Tama johtuu aivoista ja hermostosta, jotka toimivat
talléin kuin liian herkka halytysjarjestelma.

Taman jumpan tavoitteena onkin seka lempeasti
elvyttaa kehoa etta vahvistaa aivojen ja kehon yhteis-
tyota, ja nain rauhoittaa kivulle mahdollisesti herkisty-
nytta hermostoa.

2 POLVEN OJENNUS + KUMARRUS
Liike kohdistuu etureiden lihaksiin ja
vatsalihaksiin. Se myo6s venyttaa takareisia,
pakaroita ja alaselkaa.
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Kaikki liikkeet voi tehda istuen tai seisten esimer-
kiksi pitden kiinni rollaattorista tai riittdvan korkean
ja tukevan pdydan reunasta. Tee liikkeet rauhallisesti
nenan kautta hengittden oman kehosi tuntemus-
ten seka liikelaajuksien mukaan. Toista liikkeita noin
minuutin ajan ja tee 1-4 kierrosta. Tee kohta 5 eli ren-
touttava hengitys viimeisena muiden liikkeiden toisto-
jen jalkeen.

1. NILKKOJEN KOUKISTUS JA OJENNUS

Liike kohdistuu nilkkaa liikuttaviin lihaksiin. Se

parantaa nilkkojen liikkuvuutta, vahvistaa saaren

ja jalkateran lihaksia seka edistaa alaraajojen

verenkiertoa. Lilke myds aktivoi tuntoaistimuksia

jaloista ja ndin parantaa aivo-kehoyhteytta.

* Nosta vuorotellen varpaat ja kantapaat irti
lattiasta koukistamalla ja ojentamalla nilkkaa.

* Tee liike ensin rauhallisesti ja aisti tuntemuksia
erityisesti jalkapohjissa.

* Tee liike sitten nopeammin.

3. MARSSI PAIKALLAAN

Liike kohdistuu koko kehoon, sydameen,

verenkiertoon seka hengityselimistoon.

* Nosta polvia vuorotellen yl6s ja heilauta
samalla vastakkaista katta.

* Marssi ensin rauhallisesti
tasaisella tahdilla ja sitten
hieman reippaammin.




4._YLAVARTALON KIERTO JA
KADEN OJENNUS

Liike kohdistuu ylavartaloa
kiertaviin keskikehon lihaksiin seka
kasivartta liikuttaviin lihaksiin.

Se my@s venyttaa rintakehaa ja

olkapaan etuosaa.

* Kierra ylavartaloa sivulle, yrita
kurkata seldn taakse ja ojenna
saman puolen katta.

* Toista vuorotellen molemmille
puolille.

5. LOPPUHENGITYS

Tama hengitysharjoitus vahvistaa
palleaa ja hengityslihaksia,

lisaa joustavuutta rintakehaan
seka rauhoittaa hermostoa.

Pyri koko ajan rauhalliseen ja
rentoon hengitykseen huolimatta
harjoituksen sisdanhengityksessa
tapahtuvasta vastustuksesta.

Istu tukevasti tuolin reunalla selka
lempeadsti ojennettuna. Aseta
kdmmenet alimpien kylkiluiden
paalle niin, ettd sormenpaat
osoittavat eteenpdin, peukalot
taaksepain. Pyri hengittamaan koko
harjoituksen ajan nenan kautta.
Voit sulkea silmasi harjoituksen
ajaksi, jos se tuntuu luontevalta.
Halutessasi voit tehda harjoituksen
my®ds selinmakuulla.

Sisaanhengitys

* Hengita rauhallisesti sisdan
ja ohjaa hengitysta syvaksi,
keuhkojen alaosaan asti.

* Vastusta kdmmenillasi lempeasti,
kun kylkiluut laajentavat kehoa.

* Keho laajenee joka suuntaan,
my®os selan puolelle.

Uloshengitys

Hengita rauhallisesti ulos ja
anna keuhkojen tyhjentya
itsestaan.

Kadet vain lepaavat kyljissa.
Tunne, kuinka kylkiluut
palautuvat sisdanpain.

Jatka nain hengittaen

muutaman minuutin ajan.

SENIORITSEMPPARIN
TUOLUJUMPAT

Kuntouttavaa etéliikuntaa suoraan kotiisi

MAINOS

Haluaisitko olla paremmassa kunnossa ja energisempi? Osallistua ohjattuun
liilkuntaan, kun inspiraatio iskee? Onko sinulla haasteita seisten liilkkkumisessa?

Tule mukaan Senioritsempparin Tuolijumppiin!

Tuolijumppien jasenend osallistut monipuolisiin jumppiin netin kautta ja sinun on helppo
huolehtia kunnostasi. Liikunnan lisdksi saat ohjausta hyvaan hengitykseen seka aivojen ja
hermoston aktivointiin. Jisenyyden hinta on 18€/Kkk, sis. alv 25,5%.
Joustava jasenyys; valitse itse kuukausimaara tai toistaiseksi jatkuva tilaus.

Tutustu ja ilmoittaudu tuolijumppiin osoitteessa:
https:/senioritsemppari.fi/senioritsempparintuolijumpat

Senioriliikunta- ja hengitysohjaaja

Tanja Hulkko tanja@senioritsemppari.fi 0505445797
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TEKSTI Jaana Karmala-Vanamo KUVA Kevitkautemme péattyy aina pitempaan retkeen. Viime kevaana olimme
Asikkalassa ohjatulla romutaidekurssilla tekeméssa tuulikelloja lIahes koko sakilla.

Hauskaa kivunhdaatoad

Meilla taalla Lahessa alkaa neljas kokonainen toimintakausi sitten

koronakurimuksen. Taa meidan kipukerho on saanut nimekseen Lahden

Aluevertaiset, ja se onkin ainoa virallinen mita meissa on lukuisten
diagnoosien lisaksi.

KOKOONNUTAAN péaasaantoisesti kerran kuukaudessa elokuusta kesakuuhun, kesat
joko karvistelldan helteessa tai noidutaan kylmissa sateissa. Niinku kaikki muutkin.

Mutta missa ja miten me kokoonnutaan onkin sit oma juttunsa. Sattui ndet kdymaan
silleen, etta koko meidan sakki viihtyy kovasti ulkoilmassa ja vaikka kuinka pienilla ret-
killa, me mielelldén ei sulkeuduta ahtaisiin koppeihin mélléttamaan kipuinemme. Toki
me sellaiseenkin joudutaan pakkasilla néyrtymaan, mutta aina me toivotaan pitkia kau-
niita syksyja ja kevaita.

Toinen juttu, miks me talleen tykataan toimia, on kivunhaato.

Kas kun ihminen vaan on kaikissa tuskissaankin ja toimintarajoituksissaan sellai
olento, etta kun vaan tarjoutuu jotain hauskaa, hyddyllista ja mielenkiintoista, se vie oitis
huomion arjen kurjuudelta. Eiko vain viekin?

Tavataan aloittaa toimintavuosi elokuussa piknikilld sd& huomioon ottaen jossain
esteettomassa paikassa, ja toivotaan ettd mitaan tulentekokieltoja ei ole vallassa, koska
piddmme avotulen rauhoittavasta lasndolosta ja tietty grillaamisesta. Samoilla keinoin
sujuvat syys- ja jopa lokakuukin, ai, kunpa tana syksyna paasisimmekin sieniretkelle!
Onhan meilld monella avustajat, jotka paasevat niitten luonnonherkkujen kimppuun,
vaikka kaikki emme itte paasiskaan. Ja voitko kuvitella, miten terapeuttista ja mahtavaa
on tassutella pehmeallda sammaleella, vaikka sit avustajan taikka kaverin tukemana met-
tassa, mihin ei sivistyksen aani kuulu!

No, tuo on yks tapa unohtaa helvetinmoiset kivut toviksi, kunhan edeltédkasin muistaa
niitd nappeja ittelleen maaratyn satsin nielld ennen hauskanpitoa.

Toinen, mita tavataan sit kevatpuolella tehda, on taideretket.

Tuossa edellisvuonna hengattiin Heinolassa ja tutustuttiin samalla silloiseen Dorkin
puistoon, joka oli tdynnaan hylatyista romuista loihdittua DIY-taidetta. Upeita! Sit tietty
massulle kans ravintoa Harjupaviljongin vohveleilla. Nam.
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Paristi ollaan kayty myos Hillildssa yhden kerhomme etdjasenen ranchilla. Enste ihan
luontoretkella ja viime kevaana meille pidettiin kunnon romutaidekurssi. Emantamme, se
etajasen, on muiden ammattiensa ohessa askarruttaja ja romukauppias, joten saimme
olan takaa oppia rautaromun muuttamiseksi kauniisti soiviksi tuulikelloiksi. Ja tietenkin
taas grillattiin ja sy6tiin hyvin. Siina me ollaan hyvia.

Etta nain.

Jos keli muuten vaan sattuu olemaan mieleisemme, kaapataan pihapelit kainaloon ja
mennaan vaikka Pikku-Veskun tai Mukkulan puistoon evdinemme pelailemaan ja paran-
tamaan maailmaa. Jos susta joskus maanantaiehtoona akkia tuntuu, etta onpa ihana olo
ja kaikki nayttaa niin mukavalta ja hyvalt3, se vaan johtuu meistd, kun hetkeksi se maa-
ilma pantiin meille mieleiseksi.

Talviaikaan sisatiloissa me joko istutaan vaan kahvilla, ote-
taan uusia kerholaisia ldmpimasti ja hellasti kuunnellen mukaan

” porukkaan. Jokainenhan tulee kipukerhoon ominen ainutlaatui-
Kun kaikki olemme kerhoillassa sine kipuneen ensi kertaa puhumaan ittestdan vieraalle ihmi-
koolla, lukitsemme oven ja kaikki selle - joka ei ole 1dakari. Me tiedetaan, me osataan kuunnella

/

ja ennen kaikkea KUULLA uutta mukaantulijaa, meille mikaan ei
oikeestaan ole vierasta taikka outoa vaikka uusi saattaa silleen
omasta tilastaan kuvitella. Koska usein kokee olevansa yksin kipu-
mikd se kulloinkin on. jensa kanssa.

Kun kaikki olemme kerhoillassa koolla, lukitsemme oven ja
kaikki maailman kivut ulkopuolelle, laitamme kahvit ja kdymme
asiaan, mika se kulloinkin on.

Tarkeinta on, etta me teemme ja suunnittelemme kaiken yhdessa, jokaisen sana ja
aani painaa. Se tulee esiin parhaiten WhatsApp-ryhmassamme, johon paasee mukaan,
kun on osallistunut kerhon toimintaan livena. Toki meillda on myds tiedotuskanavana
Facebook-ryhma, mutta tarkeat ja intiimit keskustelut kdydaan kerhossa tai WAssa.

Paatimme jo aloittaessamme, ettd kutsumme ulkopuolisen ammattivierailijan vain
kerran vuodessa kylaan. Se on osoittautunut oivalliseksi menetelmaksi. Olemme ensi-
sijaisesti saaneet kokemaamme kipuasiaa ja kokemiemme kipusairauksia ammatti-
vaen tietoon ja ymmarrykseen paremmin kuin vastaanotolla ja samalla toimivia pitka-
aikaisia yhteistyosuhteita. Vieraina meilla on kdynyt mm. psykofyysinen fysioterapeutti,
OLKA-koordinaattori, kipusairauksiin erikoistuva fysioterapeutti ja tulevalla kaudella kes-
kussairaalamme Akuutti24:n ylilaakari. Joista viimemainitut ovatkin jo tuttuja yhteistoi-
minnastamme OLKA-toiminnan kautta. 4

maailman kivut ulkopuolelle,
laitamme kahvit ja kiymme asiaan,

KUVA Kevétkaudella osallistumme omalla ohjelmalla keskussairaalamme OLKA-
toimintaan esittelylld ja yhteistyota teemme muutenkin taajaan.

OLKA®

SAIRAALAOPAS
PAIKALLA

Spanian olkeaan palhkasn
Iuntelen Kamssngl

B 030 850 ST
D~
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Vuoden auttaja 2025

Karla-Maria Tolviainel

2000€

1atta euroa

TEKSTI Eeva Kopperi KUVAT Ville Taipale

KUVA Vuoden Auttaja palkitaan yhteistydssa Tempurin kanssa.

Kuvassa vasemmalta oikealle Vuoden auttajaksi valittu Karla-Maria
Toiviainen, Suomen Kipu ry:n toiminnanjohtaja Jenni Tarhanen ja

Tempurin Tommi Narvanen.

Vuoden Auttaja Karla-Maria Toiviainen
palkittiin Tempurin lahjakortilla

VUODESTA 2003 alkaen Suomen Kipu on valinnut
Vuoden Auttajaksi henkilén tai tahon, joka on vaikut-
tanut kipua sairastavien elamaan myonteisesti ja jota
on haluttu tasta toiminnasta kiittda. Vuoden 2025
Vuoden Auttajaksi jaseniston aanestyksella valittiin
Karla-Maria Toiviainen, joka on jakanut vertaistukea
ja tietoa CRPS:sta ja kivusta sekd somessa etta muissa
kanavissa.

"Olen otettu jo siita, ettd minua ehdotettiin palkin-
non saajaksi ja tietenkin se, etta tuli valituksi, tuntui
todella hyvalta. Olen kiitollinen”, Karla-Maria kertoo.

Karla-Maria pitada myds Suomen Kipu ry:n toimin-
taa adrimmaisen tarkeana ja on siita kiitollinen. “Kiitos
Suomen Kipu ry:lle siita tyostd, jota olette tehneet ja
teette. Ylpedna olen Suomen Kivun jasen”, sanoo Kar-
la-Maria.

Somesta vertaistukea ja tietoa, itselle ja toisille

Kun Karla-Maria alkoi tuottaa enemman sisal-
téa sosiaaliseen mediaan, han oli juuri itse saanut
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CRPS-diagnoosin. Han oli ehtinyt sairastaa jo vuo-
den ajan ennen diagnoosin saamista. "Suomen kie-
lella 16ytyi silloin todella vahan tietoa CRPS:sta. Halusin
ymmartaa, mita minulle tapahtuu, ja etsin keinoja sel-
viytya. Ajattelin, etta jos mina kaipaan tietoa, varmasti
joku muukin kaipaa. Kaikilla ei valttamatta kuitenkaan
ole kielitaitoa tai voimavaroja etsia sita. Halusin jakaa
tietoa ja omaa kokemustani muille.”

Karla-Maria nékee sosiaalisen median hyvana kei-
nona tavoittaa ihmisia suoraan ja luoda yhteyttd mui-
hin. Samalla han on itse saanut somen kautta tukea ja
ymmarrysta.

"Minulla oli tarve puhua ja kaipasin vertaistukea.
Halusin nayttaa, etta kaikesta huolimatta teen edel-
leen asioita ja elan elamag, toki sairauden asettamien
rajojen puitteissa.”

Karla-Maria pyrkii olemaan somessa aito, oma
itsensd, ja se puhuttelee myds seuraajia. Han kuiten-
kin muistuttaa, ettd some ei kuitenkaan kerro kaikkea.
"On myos aiheita, joita rajaan sosiaalisen median ulko-



puolelle. Teen sisdlt6a myods aina omien voimavarojeni
mukaan.”

Krooninen kipu esillda my6s podcastissa

Krooninen kipu on aihe, jota Karla-Maria haluaa tuoda
esille myds Kompleksinen kaksikko -podcastin toi-
sena tekijana. Podcastin tekeminen oli ollut Karla-Ma-
rian haaveena, mutta yksin sen tekeminen ei onnis-
tunut: editointi ja podcastin tuottaminen on tyolasta.
Vuosi sitten Ville Taipale otti Karla-Mariaan yhteytta
Instagramissa, ja yhteistyd lahti liikkeelle. "Paatimme
kokeilla muutaman jakson verran, mutta tekeminen
on imaissut mukaansa. Podcastin aloittaminen Vil-
len kanssa on tuonut lisdpotkua myds muulle tekemi-
selle”, kertoo Karla-Maria.

Villen kanssa yhteistyd on Karla-Marian mukaan
helppoa ja luontevaa. "Meilla on samanlainen ajatus-
maailma: emme keskity siihen, mitd emme voi tehda,
vaan siihen, mita edelleen voimme. Haluamme tuoda
esiin kipuoireisten kokemuksia ja niita esteita, joihin
arjessa tormaa. Kuitenkin tuomme myés esille erilai-
sia keinoja, miten itselle tarkeita asioita pystyisi teke-
maan. Kaikki ei aina ole yksinkertaista ja erilaisia vaih-
toehtoja joutuu miettimaan.”

Podcastista on Karla-Marian mukaan tullut paljon
positiivista palautetta seka kipuoireisilta itseltdaan etta
laheisilta ja ammattilaisilta. Asiantuntijavieraat tuovat
keskusteluihin uutta ndkékulmaa ja lisaavat sisaltéon
syvyytta. "Talldin syntyy aitoa ja kiinnostavaa vuorovai-
kutusta”, Karla-Maria toteaa.

Ole armollinen ja uskalla unelmoida

Karla-Maria kehottaa toisia kipuoireisia etsimaan itselle
sopivia tapoja kasitella kipua. "Kivun kanssa elaminen
on raskasta, ja siksi on tarkeaa Ioytaa itselleen sopivat
tavat kasitella kipua, surua, ahdistusta ja kaikkea sita,
mika painaa. Kun l6ytaa omat, itselle sopivat keinot,
Kipu ei paase nielaisemaan alleen, ja toivo sailyy".

Lopuksi Karla-Maria muistuttaa armollisuudesta
ja unelmoinnin voimasta. "Ole armollinen itsellesi ja
uskalla unelmoida. Itse haaveilin podcastista vuosien
ajan, ja kun kerroin sen &aneen, ilmestyikin yllattaen
mahdollisuus, joka tuntui itselle oikealta. Sano siis
unelmasi aaneen. Joskus se on ensimmainen askel
kohti niiden toteutumista. Saatat yllattden huomata
olevasi siina tilanteessa, josta aiemmin haaveilit”,
toteaa Karla-Maria. ¢

)

Minulla oli tarve puhua ja kaipasin
vertaistukea. Halusin néyttad, ettd
kaikesta huolimatta teen edelleen
asioita ja eldn eldmdd, toki sairauden

asettamien rajojen puitteissa.

KUVA Palkitsemistilaisuudessa esiintyi osa Karla-Marian johtamasta naiskuoro Pihlajasta.
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Kelan tiedote

Ladkeluotosta apua suuriin
|adkekustannuksiin

Kela myontaa ladkeluottoa pienituloisille henkildille Kelan korvaamien ladkkeiden
vuosiomavastuun maksamiseen. Huoltaja voi myos saada ladakeluoton alaikdisen

lapsensa ladkkeiden hankkimista varten.

VOIT SAADA luottoa tilanteessa, jossa laakekulusi
ovat niin suuret, ettd joudut maksamaan ladkekulu-
jen vuosiomavastuun (633,17 € vuonna 2025) kerralla
tai yhden kalenterikuukauden aikana. Laakeluotto on
laina, joka taytyy maksaa takaisin Kelalle 12 kuukau-
den kuluessa. Kyseesséa on kolmivuotinen kokeilu, joka
alkaa 27.10.2025. Kela voi myodntaa laakeluottoa kokei-
lun alusta alkaen.

Voitko saada ldadkeluottoa?

Sinulla voi olla oikeus ladkeluottoon, jos seuraavat
ehdot tayttyvat:
+ Tulosi ovat enintdan 1800 € kuukaudessa.

+ Jos sinulla on huollettavia lapsia, tuloraja nousee

100 € lasta kohden 5. lapseen saakka.
+ Sinulla ei ole oikeutta toimeentulotukeen.

« Arvioi laskurilla, voitko saada toimeentulotukea.
Laakekuluja otetaan huomioon
toimeentulotuessa.

+ Sinun taytyy maksaa ladkekulujesi vuosiomavastuu
kerralla tai yhden kalenterikuukauden aikana.

Milloin voit hakea ladkeluottoa?

Ladkeluotto taytyy hakea ennen ladkkeen ostamista.
Voit hakea laakeluottoa aikaisintaan 2 kalenterikuu-
kautta ennen ladkkeen ostokuukautta. Jos aiot ostaa
ladkkeen esimerkiksi joulukuussa, voit hakea laake-
luottoa jo lokakuussa.

Kuinka paljon voit saada ladkeluottoa?

Saat ladkeluottoa ladkekulujen vuosiomavastuun maa-
ran verran (633,17 euroa vuonna 2025). Jos olet jo
aikaisemmin samana vuonna ostanut Kelan korvaa-
mia laakkeita ja maksanut omavastuuta, ladkeluottoa
voi saada jaljella olevan vuosiomavastuun verran. Laa-
keluottoa ei mydnneta, jos omavastuuta on kertynyt jo
yli 70 euroa.
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Nain haet ladkeluottoa

Hae ladkeluottoa OmakKelassa. Jos et voi asioida Oma-
Kelassa, voit hakea laakeluottoa kdymalla Kelan palve-
lupisteessa. Lisatietoja luoton hakemisesta saat palve-
lunumerosta 020 692 204.

Milloin luotto maksetaan tilillesi?

Jos ladkeluotto myénnetdan, se on pankkitilillasi 1aak-
keiden ostokuukautta edeltdvéan kuukauden viimei-
senad pankkipaivana. Jos luotto mydnnetaan samassa
kuussa, jonka aikana aiot ostaa laakkeet, luotto on tilil-
lasi kahden pankkipaivan kuluessa luoton mydntami-
sesta.

Miten maksat luoton takaisin?

Laakeluotto taytyy maksaa takaisin Kelalle 12 saman-
suuruisessa kuukausierassa. Voit maksaa luoton takai-
sin myds nopeammin. Luotosta ei peritd korkoa eika
siihen lisata muita kuluja. Ensimmainen maksuera tay-
tyy maksaa luoton saamista seuraavan kalenterikuu-
kauden jalkeisend kuukautena. Esimerkiksi jos Kela
siirtaa ladkeluoton tilillesi tammikuussa, ensimmainen
maksuera taytyy maksaa maaliskuussa.

Kun luotto on siirretty tilillesi, Kela ilmoittaa sinulle
seuraavat tiedot:

+ kuukausittaisen maksueran suuruus
+ maksujen aikataulu
* muut ohjeet maksamista varten.

Lisatietoja luoton takaisinmaksusta saat soittamalla
numeroon 020 634 4940.

Lisatietoja: kela.fi/laakeluotto. @



TEKSTI Sari Hiltunen KUVA Freepik

Muokkaa tyotasi, ald unelmiasi

JOKAISELLA meista on unelmia. Unelmia henkil6koh-
taisessa elamassa, unelmia parisuhteessa, unelmia
tybelamassa. Toisinaan sairaudet, vammat seka oireet
tuovat haasteita naihin unelmiin. Suomen Kipu ry:n
webinaari Tyénhaku osatydkykyisend - Kipukokemus
vahvuutena nosti esille ajatuksen "Muokkaa tyotasi, ala
unelmiasi”.

Puhujina webinaarissa olivat psykologi ja uraval-
mentaja Paivi Montgomery, Suomen Kivun vastaava
asiantuntija ja toimintaterapeutti Heidi Krogell seka
Suomen Kivun kokemustoimija Ritva Kotisaari.

Paivi Montgomery tunnisti puheenvuorossaan
tydonhaun haasteet osatyOkykyisen seka tasmatyoky-
kyisen kantilta. Sairauden, vamman tai oireiden rin-
nalle on Paivin mukaan tarkead nostaa oma osaami-
nen - ja mielellaan korkeimmalle jalustalle. Korosta
tyohaastattelutilanteissa enemman omaa osaamista,
motivaatiota tai persoonaa kuin asiaa, joka on haas-
teena tydelamassa. Silloin, kun saat tyénantajan kiin-
nostumaan osaamisestasi ja sinusta tyontekijana,
hanelld on pienempi kynnys lahted sopeuttamaan
tyota seka tyodoloja juuri sinulle sopiviksi.

Suomen Kivun vastaava asiantuntija, toimintate-
rapeutti Heidi Krogell otti puheenvuorossaan esille,
millaisia asioita osa- tai tasmatyokykyinen voi ottaa
huomioon tyénhaussa. Jokainen pitkaaikaisen kivun
kanssa elanyt on varmasti |6ytanyt itsestaan
uusia kykyja. Kipu on voinut muokata esi-
merkiksi sopeutumiskykya, omia arvoja
tai vaikka tunnetaitoja. Nama taidot
on hyva tunnistaa ja hyédyntaa niita
myds osana tyonhakua. Heidi nosti
webinaarissa esille myds rahalliset
tuet, joita osa- seka tasmatyokykyi-

sen palkkaamiseen on mahdollista saada. Esimerkiksi
tyoolosuhteiden jarjestelytuki mahdollistaa tyonan-
tajalle tukea enintaan 4 000 € kaytettavaksi mahdol-
lisiin muutostéihin tydpaikalla, erilaisiin tyévalineisiin
ja kalusteisiin tai vaikka toisen tydntekijan apuun tyos-
kentelyn mahdollistamiseksi.

Kokemustoimija Ritva Kotisaari kertoi omakohtai-
sesti pitkan sairausloman jalkeisesta tyénhakupolus-
taan. Polun hyvista hetkista, onnistamisista seka myos
niista epaonnistumisista. Onnistumisen tuomasta
hyvan olon tunteesta sekd voimaannuttavasta tun-
teesta seka epaonnistumisen lannistavasta vaikutuk-
sesta. Monen mutkan jalkeen Ritva tyollistyi osa-aikai-
sesti myyntitydhon kaupan alalle. Ritva kertoi omassa
puheenvuorossaan siitd, miten hyva tydyhteiso ottaa
hénen rajoitteensa huomioon ja antaa mahdollisuu-
den esimerkiksi kaupan tavarakuorman purkamiseen
liittyvan laatikoiden nostelun ja siirtelyn valttamiseen
niinad paivina, kun kipu on pahempaa.

Webinaarissa kasitelldaan myos erilaisten kasit-
teiden maarittelya. Miten maaritella osatyokykyisyys
seka tasmatyokykyisyys? Enta tyOkyvyttomyys? Mita
lainsdadantéa kohdallani sovelletaan? Mista voin
saada apua tydnhakuun? Mita kaikkia erilaisia tahoja
on ty6kyvyn selvittdmiseen?

Webinaari antaa uutta nakokul-

maa seka antaa vinkkeja tydela-

maan liittyen. Webinaari on
katsottavissa  tallenteena

Suomen  Kivun YouTu-

bessa (youtube.com/watch-

2v=o0NvA__ZSOEE). Lahde
muokkaamaan tyotasi,
ala unelmiasi! @
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TEKSTI Soile Koponen KUVA Freepik

Niksejd hampaiden hoitoon

Kipupotilaan elamadssa hampaiden hoitaminen ei yleensa ole ensimmaisia huolenaiheita.
Mutta hampaiden kunnolla on yllattavia vaikutuksia vaikka mihin terveydessamme.
Pahimmillaan hampaiden huono kunto voi estaa jopa hoitoon paasyn! On siis hyva olla
tietoinen uusimmista tutkimustuloksista ja huolehtia my&s suun hyvinvoinnista.

JOS HAMPAITA ei hoideta kunnolla, hengitys haisee
pahalta, ikenet vuotavat verta, hampaat nayttavat
likaisilta ja reikiintyvat - ja sitten sattuu. Reikia ham-
paisiin aiheuttavat suun bakteerit. Bakteereja ruokkii
sokeri. Sokerista bakteerit tekevat happoja, jotka liuot-
tavat kiilletta. Happohyokkayksella tarkoitetaan juuri
tata toimintaa. Bakteerien tydn tulos nakyy plakkina.
Sitd on vaalea mdssé hampaiden pinnalla. Kun plakki
mineralisoituu, syntyy hammaskivea. Hammasluu rei-
kiintyy helposti, kun taas kiille on lujaa. Mutta jos kiille
vaurioituu, sita ei voi korjata. Silloin hammasluu jaa alt-
tiiksi bakteerien hyokkaykselle.

Miten hampaat pestdin?

Hampaat pitda pesta aamuin illoin. Ensimmaiseksi
putsataan hampaiden valit, sitten harjataan helpom-
min tavoitettavat pinnat. Hampaissa on viisi pintaa.
Niista kaksi jaa puhdistamatta, jos ei hoida hampaiden
valeja. Valien puhdistamiseen on monia tuotteita: lan-
kaa, pikkuruisia harjoja ja tikkuja. Kokeilemalla 16ydat
mieluisimman.

Silla, peseekd hampaat ennen aamiaista vai sen jal-
keen, ei ole valia. Mutta jos olet syényt tai juonut jotain
hapanta, pida kuitenkin puolen tunnin tauko ennen
harjaamista, etteivat hampaat kulu tarpeettomasti.
Voit myds neutraloida suun hapokkuutta pahkingilla
tai viipaleella kovaa juustoa.

Millainen hammastahna ja -harja?

Hyvassa hammastahnassa on fluoria, koska se vah-
vistaa hammasta. Fluorittomat ekovaihtoehdot voivat
tuntua houkuttelevilta, mutta hammaslaakarien suosi-
tus on fluorillinen tahna. On hyva muistaa, etta suuvesi
ei poista bakteereja, joten se tarjoaa vain ndennaisrai-
kastusta.

Yritykset ovat I6ytaneet markkinaraon hampaiden
ulkonadsta. Mainoksissa julkkikset hymyilevat hoh-
tavan valkoisilla hampaillaan muokatuissa kuvissa.
Muista, ettd hampaat eivat oikeasti ole hohtavan val-
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koisia. Itse asiassa kellertavan savyinen hammasluu on
vahvinta! Valkaisevat hammastahnat perustuvat joko
mekaaniseen hankaukseen tai kemiallisesti toimiviin
entsyymeihin. Niistd hankaavia ei kannata kayttaa, silla
ne kuluttavat hampaita. Turvallisia ovat entsymaattiset
valkaisutahnat, joiden RDA-luku on alle 100. Voit myds
valkaisuttaa hampaitasi hammaslaakarilla tai suuhy-
gienistilld. Heidan kayttamansa aineet ja laitteet ovat
turvallisia.

“Paras hammasharja on se, jota kaytetaan!” sano-
vat hammaslaakarit. Sdhkoiselld saadaan tutkimusten
mukaan parempia tuloksia kuin kasikayttoiselld har-
jalla. Pyorivat ja varahtelevat harjan liikkeet toimivat
tehokkaimmin. Hammasharjan kannattaa joka tapauk-
sessa olla pehmea3, jotta ikenet eivat vaurioidu.

Kipulaikkeet kuivattavat suuta

Kipuihmisten kenties suurin ongelma hampaiden hoi-
dossa on suun kuivuminen. Suu kuivuu, jos syljen eri-
tys vahenee. Yli 400 laaketta kuivattaa suuta, tallaisia
voivat olla esimerkiksi tulehduskipuladkkeet, mielia-
laladkkeet, epilepsiaan kaytettavat ladkkeet, lihasre-
laksantit, vatsansuojalaakkeet, bakteeri- ja viruslaak-
keet, verisuonilaakkeet, antihistamiinit seka astma- ja
migreenilddkkeet. Jos suun kuivumisesta on haittaa,
ladkkeiden haittavaikutukset kannattaa ottaa puheeksi
oman laakarin kanssa.

Yksinkertaisin ratkaisu suun kuivumiseen on veden
juominen. Vedessa ei ole sokeria, joten se ei altista
kariekselle. Voit myos purskutella suussasi rypsi- tai
oliiviéljya, kamomillateetd, rasvaista maitoa tai suo-
lavetta. Suolaveteen riittaa veitsenkarjellinen suolaa
vesilasillista kohti, minka lisaksi siihen voi halutessaan
lisata ripauksen soodaakin.

Pureskelukin auttaa. Jauha vaikka ksylitolipuruku-
mia. Migreenista karsivien kannattaa kuitenkin valttaa
purukumeja, koska niissa olevat asesulfaamit altista-
vat paansarylle.

Marketeista ja apteekeista saat kosteuttavia gee-



leja, suihkeita ja limakalvoille liimautuvia tabletteja.
Imeskelytablettienkin kannattaa olla ksylitolilla makeu-
tettuja.

Aktiivinen kolmoishermosarkyjakso voi estaa ham-
paiden harjaamisen ja purskuttelun. Silloin sinun kan-
nattaa hakea hammaslaakariltd vahvaa, bakteereja
tappavaa ainetta suussa varovasti huljuteltavaksi.

Narskutteletko?

Jos nukut kumppanin kanssa, han luultavasti tietaa
narskuttelusi paremmin kuin sina itse. Kysy hanelta!
Hammaslaakari havaitsee narskuttelun ja hampaiden
yhteen puremisen hampaiden kulumisesta.

Hampaiden yhteen puremiseen ja narskutteluun
auttaa kaikki, mika rentouttaa.

Jos  narskut-
telu on kroonista,
voit saada apua
hammaslaaka-
rin tekemasta
purentakiskosta.
Se on ylahampai-
den paalle laitet-
tava muotti, joka

estaa hampai-
den yhteen pure-
misen. Muotti

muotoillaan niin,
ettd se istuu tas-
mallisesti  juuri
sinulle. Siksi se
kannattaa hiotut-
taa aina, kun purentaasi tulee muutoksia, esim. uusi
paikka hampaissa. Kisko ei hairitse unta eika provosoi
yokkaysrefleksia.

Purentakiskoja tai proteeseja ei kannata pesta
hammastahnalla, koska se voi naarmuttaa niita. Pro-
teesit harjataan proteesiharjalla kaksi kertaa paivassa.
Puhdistusaineena kaytetdan nestesaippuaa. Viikoit-
tain ne kannattaa puhdistaa liottamalla purentakis-
koille ja hammasproteeseille tarkoitetussa puhdistus-
liuoksessa. Voit ostaa puhdistusaineita kaupasta tai
tehda sellaisen itse. Lisda ruokalusikallinen etikkaa
lasilliseen vetta ja liota kiskoa tai proteesia siina kah-
deksan tunnin ajan.

lentulehdus voi estéa leikkaukseen paasyn

Ikenet ovat hampaiden kiinnityskudokset. Ne tulehtu-
vat helposti. lentulehduksen vierasperainen nimi on
parodontiitti. lentulehdus on riskitekija monille kan-
santaudeille, esim. infarkteille, syoville, diabetekselle,
reumalle, Alzheimerille ja Crohnin taudille. Nykyaan
ihmisille ei myoskaan tehda etukateen suunniteltuja
leikkauksia, jos heilld on elimistdssaan tulehdusta,
koska tulehdukset aiheuttavat komplikaatioita. Siksi

-

esimerkiksi hoitamaton ientulehdus voi viivastyttaa
merkittavasti leikkaukseen paasya. Myoskaan biologi-
sia laakityksia ei aloiteta, ennen kuin tulehdukset on
hoidettu.

Juttele hammaslaakarin kanssa

Kun menet hammashoitoon, sinun kannattaa kertoa
ladkarille sairauksistasi ja muista huolenaiheistasi. Niin
ne osataan ottaa huomioon. Selkdkipuista voidaan
auttaa esimerkiksi valitsemalla tuolin asento oikein tai
tukemalla vartalon osia tyynyilla. Jos leukanivelissa on
nivelrikkoa tai muuta kipua, voidaan suu kiilata auki,
ettei sita tarvitsee pitda omin voimin pitkaan avoinna.
Kolmoishermoa voidaan varoa.

Pelottaako?

Monia meista puistattaa
ajatus  hammaslaakariin
menemisesta. Meilld on
huonoja kokemuksia, tai
ainakin olemme kuulleet
niista. Ei kuitenkaan kan-

nata jattaa menematta
hammaslaakariin  pelon
vuoksi.  Nykyisin  ham-

maslaakarit osaavat ottaa
pelot huomioon ja osa
hammaslaakareista  on
jopa suuntautunut pelko-
potilaiden  vastaanottoi-
hin. Voitte kdyda yhdessa
ladkarin kanssa lapi, mitka
ovat ongelmat, mita tehdaan ja miten. Tieto auttaa
asennoitumaan tilanteeseen ja rakentaa luottamusta
osapuolten valille. Jos jokin alkaa ahdistaa kesken toi-
menpiteiden, voit esimerkiksi sopia merkiksi kaden-
noston, jotta laakari osaa pitaa tauon ja kuunnella
sinua. Puudutteena voidaan kayttaa voidetta, jos kam-
moat piikkeja. Voit myds saada rauhoittavan esilaaki-
tyksen tai ilokaasua operaation aikana. Tarvittaessa
potilas voidaan jopa nukuttaa.

Hammasterveys on siis tarkeaa meille kaikille, ja
sen merkitys voi korostua muiden sairauksien kanssa.
Hampaiden jynssays kahdesti paivassa voi tuntua jos-
kus kuormittavalta, mutta silloinkin olisi tarkeaa Ioytaa
tapoja huolehtia hammasterveydesta. ¢

Artikkeli perustuu hammaslddkdri Sari Kyytisen
vierailuun Jyvaskylédn vertaistukiryhmdssé.
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Kirja-arvostelu

TEKSTI Minna Mustonen

Taring, joka vastustaa sanoja

Koskettava aikakirja elamasta kivun kanssa

NINA LOHMANIN kirja The Body Alone - A Lyrical Arti-
culation of Chronic Pain (2024) alkaa kuvauksella het-
kestd, jona Lohman hakeutuu paivystykseen uuden,
hellittdmattdman paansaryn takia. Toimenpidehuo-
neessa laakari tydontaa neulan hanen selkdydinkana-
vaansa: “arkinen liike, joka kirjoittaa uusiksi historiaa -
- Tama on paiva, jolloin kipu alkaa asua sisallani. Hetki,
jolloin kaikki muuttuu, koska silloin kehoni repeaa
siististi kahtia, halkeama, joka kaikuu edelleen, kun
huudan siihen.” Lohman ei saa apua kipuunsa, vaan
toimenpiteen my6ta toisenlainen paakipu asettuu
ensimmaisen rinnalle. Kun se lopulta poistuu viikko-
jen jalkeen, Lohman voi vahitellen tehda asioita. Mutta
alkuperainen kipu on ja pysyy. “...terveys on pikem-
minkin teeskentelya kuin identiteetti. Toimivaa kehoa
ei pida sekoittaa hyvinvointiin.”

Miten kertoa asiasta, joka muuttaa kaiken mutta
ei johda onnelliseen loppuun tai muodosta lineaa-
rista tarinaa? Lohman kertoo, ettd hanen tarinansa,
kuten kipu itse, kaantyilee holtittomasti ja varoitta-
matta. Se pysahtyy juuri silloin, kun sen luulee etene-
van, tai kaantyykin yllattaen taaksepain pysyakseen
paikoillaan pidempaan kuin voisi luulla olevan mah-
dollista. Lohmanin mukaan kerromme itsellemme tari-
noita elaaksemme, mutta kipu on tarina, joka vastus-
taa sanoja. Han pyytaakin lukijaa pysymaan mukana
silloinkin, kun asiat haraavat sanallista ilmaisua vas-
taan tai ilmaisu vaatii useamman yrityksen. Eika kysy-
mys ole vain kertomisesta: “Miten elat elamaa, joka vili-
see talla tavalla? Miten luot merkitysta tarinasta, joka
ei suostu pysymaan aloillaan?”

Asiat ovat harvoin sitd, miltd ne nayttavat

Lohmanin ratkaisu on hybridiromaani, jossa aihetta
lahestytaan monen eri tekstilajin kautta. Kirjassa vuo-
rottelevat muun muassa kaunokirjalliset osiot, luet-
telot, hoitoraportit ja laakareiden lausunnoista tehty
poistorunous, jossa valikoituja sanoja jatetdan tum-
mentamatta. Nama luokittelut ovat kuin yrityksia
ymmartaa ja hallita asiaa, joka ei todellisuudessa pysy
minkaan otsakkeen alla. Toisaalta ne luovat vakuutta-
vaa kuvaa siita, miten moneen elaman osa-alueeseen
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Acrticulation of

Chronic Pain

Nina Lohman: The Body Alone
- A Lyrical Articulation of Chronic Pain

Jutussa kéytetyt lainaukset ovat kirja-arvion
kirjoittaneen Minna Mustosen kddntdmid.

kipu vaikuttaa ja miten erilaiset hoidot ja tutkimukset
punoutuvat osaksi kipusairaan elamaa.

Eri osioiden toisto vahvistaa myos vaikutelmaa ajan
hahmotuksen muuttumisesta, johon kipu kirjoittajan
pakottaa. Elama menee eteenpain, mutta kipu vetaa
aina samaan tuskaan takaisin. Lisaksi tietyt lauseet
esiintyvat kirjassa useampaan kertaan, jotkut niista
sijoitettuna sivulle yksin. Yksi on haastava kysymys
“Kuinka paljon kipua kestat?”, toinen taas, “Asiat ovat
harvoin sitd, miltd ne nayttavat.” Sanojen puutteelli-
suus kipukokemuksen kuvaamisessa tulee kosketta-
vasti ja humoristisesti ilmi sanasto-opiksi otsikoiduissa
osioissa. Niissa Lohman kaipaa sanaa esimerkiksi



kivusta johtuvalle sisaisen pysahtyneisyyden tunteelle
tai kasivarren nivelten naksunnalle, kun han kurottaa
hieromaan kipeaa niskaansa.

Lohman toteaa kirjailija Susan Sontagin tavoin, etta
kipu ei ole vertauskuva, mutta tuntemattoman kuvaa-
misessa vertauskuviin turvautuu helposti. Lohmanin
vertauskuvat ovatkin osuvia. Sumean olon aiheuttava
ladke on kuin nayttamdlle sanojen ja ajatusten valiin
laskettu esirippu kivun pysyessa koskemattomana ver-
hon molemmin puolin. Jatkuva kipu taas on kuin meri:
“Aallot lydvat rantaan tai ne ovat vain pullistuma hori-
sontissa - joka tapauksessa lasna, ei koskaan aloillaan.
Voin pysayttaa kipuni yhta lailla kuin voin pyytaa merta
olemaan paikoillaan.” Miehen nakdékulmaa valottavat
osiot koskettavat: alun kannustuksesta ja mydtaelami-
sesta siirrytaan vuosien saatossa tunteeseen, ettei han
enaa erota kipua puolisostaan.

Teologian tutkijana Lohman tarkastelee kipuko-
kemustaan myo6s laajemmasta teologisesta, filosofi-
sesta ja tieteellisesta kehyksesta kasin, mika rikastaa
ja syventaa teosta. Jo antiikin filosofien ja Raamatun
nakemyksista kivun syysta, luonteesta ja merkityk-
sesta nousee esiin kipukasitys-
ten sukupuolittuneisuus, joka
kulminoituu hysterian kasit- ”
teeseen. Lohman huomaut-
taa, etta 70 % kroonista kipua
sairastavista on naisia, mutta
80 % kipututkimuksista tehdaan
edelleen miehille tai uroshii-
rille. Kivunhoidon tutkimuksen
rahoitus on myds paljon vahai-
sempaa kuin monien muiden
sairauksien, vaikka kipu kosket-
taa niin monen elamaa.

Milloin viimeksi jouduit todistamaan kipusi?

Kirjassa nousevat myds esiin pelottavat hoitokoke-
mukset seka muiden epadily kipua kohtaan. Kay tus-
kallisen selvaksi, mika sovittamaton ero eletyn todel-
lisuuden ja tutkimustulosten valilla on: vaikka elama
menee uusiksi, kaikki tulokset ovat normaaleja. “Ehka
han on vain raskaana tai surullinen, koska ei ole onnis-
tunut raskautumaan”, Lohman kuvittelee eraan 1aa-
karin sisaiseksi monologiksi. Lohman lainaa Elaine
Scarrya, jonka mukaan kivusta karsiminen tarkoittaa
varmuutta, kivusta kuuleminen epdilysta. Todistus-
taakka on kipua sairastavalla, silla kipua ei voi mitata
esimerkiksi kuvantamalla. Kivusta kuulevien on luotet-
tava ja uskottava siihen, etta kipu on todellista. Loh-
man kysyy lukijalta: “Milloin viimeksi jouduit todista-
maan kipusi?”

Vuodet vierivat, ja erilaisia tutkimuksia ja hoitoko-
keiluja tehdaan, mutta syyta kivulle ei 16ydy. “Tama on

Kivusta kuulevien on luotettava
ja uskottava siihen, ettd kipu

on todellista. Lohman kysyy
lukijalta: “Milloin viimeksi jouduit
todistamaan kipusi?”

tarina, jolla ei ole loppua”, lukijaa valmistetaan jo kir-
jan alussa. Jos kivulle saa nimen, se tarkoittaa, etta
sitda voidaan hoitaa, Lohman ajattelee. Jos kivulle
ei ole syytd, nimea tai parannusta, se ei ehka ole
ongelma ollenkaan. “Kipu on vain mina. Mina olen
ihminen rikkindisessa kehossa. Mina olen kipu. Kipu
on minad. Miten luokittelet nimettdman? Miksi kut-
sut kipua, jolla ei ole alkua tai loppua? Se tuo mie-
leen sanan kiirastuli.” Kun Lohman kuitenkin vuosien
jalkeen saa diagnoosinsa, uusi paivittdinen jatkuva
paansarky, se ei tuo hanta lahemmaksi kivun syyta
tai ratkaisua.

Toivon ja sovun mahdollisuus

Myds suuria onnen hetkia, kuten lasten syntymat,
mahtuu kirjoittajan eldamaan. Toisin kuin paakivulla,
synnytyskivulla on selked tarkoitus ja sitd osataan
hoitaa. llon aiheille muodostuu oma toistuva lis-
tansa tarinan edetessa, ikaan kuin toivo saisi kirjai-
lijan mielessa ajan myota enemman sijaa. Kirjassa
on koskettavaa kuvausta hetkista lasten kanssa, ja
miten Lohmanin on valilla vetaydyttava lepaamaan
pimedan huoneeseen, jonne
lasten &anet edelleen kuulu-
vat. Erityisen hyvin mieleen
jaa kertomus vierailusta las-
ten kanssa taidenayttelyssa,
jonka aiheena on krooninen
kipu. Seiniin saa piirtdd omia
kipukokemuksiaan, ja lap-
set tarttuvat heti kyniin, val-
miina ilmaisemaan itseaan.
Aiti miettii, valmistaako kivun
nakeminen lahelta lapsia
eldaman takaiskuihin ja haasteisiin. Han pohtii myos
mahdollisuutta eldd sovussa kivun kanssa ja lainaa
nimeamatonta runoilijaa: kipuun, jota ei voi pois-
taa, on mentava sisaan. Lohman toteaa: “Tama ei ole
sama asia kuin hyvaksynta. Se on sopeutumista. Se
on oppimista nukkumaan valot paalla.”

Moni kohta kirjassa on niin tunnistettava, etta
kyyneleet nousevat silmiin. Vaikeat tuntemukset ja
kokemukset on sanallistettu rehellisesti ja runolli-
sesti. Teos ei tyhjene yhdella lukemisella, vaan siihen
tuntuu hyvalta palata uudestaan. Lohmanin kerronta
on vakevaa ja paljasta, mutta ainakin itse sain paljon
lohtua hanen kyvystaan valottaa niin puhuttelevasti
ja monesta nakokulmasta sitd, miten kipu ravistaa
elamaa.

The Body Alone on mielestani tarpeellista luetta-
vaa myo0s kaikille, jotka ovat jollakin tavalla tekemi-
sissa kipua sairastavien kanssa. Vaikka kirja ei kaikilta
osin taivu helposti toiselle kielelle, olisi hienoa saada
siitd suomenkielinen kaannos. ¢
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Vertaistukiryhmat

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmissa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa.
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia seka tehdaan retkia ja
vierailuja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmiin ovat tervetulleita myos kipuoireisen
laheiset. Ohjaajat ovat Suomen Kipu ry:n koulutettuja vapaaehtoisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on
maksutonta eika se edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Ryhmien ajankohtaiset kokoontumisajat 16ydat verkkosivuiltamme suomenkipu.fi/tukea.
Jos haluat lisaa tietoa paikkakuntasi vertaistukiryhmasta, ole yhteydessa ryhmaa ohjaaviin vapaaehtoisiin tai
Suomen Kivun toimistoon (toimisto@suomenkipu.fi / 050 464 4333)!

Valtakunnallinen etavertaistukiryhma
Ritva Kotisaari
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi
Nuorten etavertaistukiryhma
Discordissa

Eeva Kopperi
eeva.kopperi@suomenkipu.fi
Espoo

Teija Ritvanen
teija.ritvanen@suomenkipu.fi
Eteld-Karjala (etaryhma)
Malla lkonen
malla.ikonen@suomenkipu.fi
Hollola

Eero Kekomaki, p. 040 031 6946
Hanna Pirinen, pirinenh08@gmail.com
Hameenlinna

Heli Lapisto, p. 050 587 8870
heli.lapisto@gmail.com
Jyvaskyla

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

Kaarina Koli, p. 040 521 1419
kaarina@suomenkipu.fi
Kajaani

Paivi Maijanen, p. 050 372 1040
Rauni Heikkinen, p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi
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Kannus

Hannele Sarkioja, p. 044 587 3843
hannele.sarkioja@suomenkipu.fi

Porvoo / Borga

Erica Askolin
erica.askolin@suomenkipu.fi
Kemi

Harri Hyvarinen, p. 045 617 4140
hh.suomenkipu@gmail.com

Sipoo

Petriina
petriina@suomenkipu.fi
Kokkola

Eija Toskala, p. 0400 589 556
Markku Luoto, p. 040 4169 908

Valkeakoski

Kristiina Pitkanen, p. 040 831 9877
kristiina.tynska@suomenkipu.fi

Kuopio

Sari-Leena Jutila, p. 050 537 6601
(yhteydenotto tai soittopyynt®
tekstiviestilla tai WhatsAppissa)

Lahti

Jaana Karmala-Vanamo, p. 040 757 4761
jaanamari@karmalavanamo.fi

Mikkeli

Rita Matilainen, p. 046 841 3993,
rita.matilainen@suomenkipu.fi
Mikko Friman,
mikko.friman@suomenkipu.fi

Oulainen

Pirjo Vahakuopus p. 045 113 4058
pirjovahakuopus@gmail.com
Oulu

Niko Vastola, niko.vastola@gmail.com
Pertti Latvala, p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi

Pori

Johanna Santala, p. 040 964 1680
johanna.santala@suomenkipu.fi



KRYPTO 4/2025

Krypton on laatinut Anu Wickholm

Kryptojen laatijan terveiset

Olen laatinut kryptoja yli 40 vuo-
den aikaa, tosin valissa on ollut
pitkiakin taukoja. Ristikoiden ja
sanapulmien saloihin minut on
opettanut mummini. Ensimmai-
set kryptoni olen laatinut oman
partiolippukunnan lehteen jo
ylaasteikdisena. Silloin vihjeku-
vatkin ja ruudukkokin tuli piirret-
tya omin kasin. Inhimillisia virhei-
takin tuli tehtyd enemman, kun
kasin kopioi numeroita. Tosin
eipd tietokoneen kayttokaan

ole estanyt virheiden tekemista.
Olen huomannut, etta tauon jal-
keen laatimisesta on tullut seka
helpompaa ettd samalla vai-
keampaa, kun olen ahkerasti
pelannut tiettya sanapelia.

Toivottavasti naista tuotok-
sistani on iloa, ja otan mielellani
kylla palautetta vastaan esimer-
kiksi ulkoasusta, jota olen yrit-
tanyt viilata joka kerta parem-
maksi.

-Anu W.

Kuvan lahde: Pixabay

KRYPTO-OHJEET

Kryptossa yhta kirjainta vastaa yksi
numero. Kaikki aakkoset eivat ole
valttamatta mukana, ja nytkin kaytossa
on 17 kirjainta. Parhaiten ratkontaan paasee

alkuun vihjekuvan perusteella. Sanat
kryptossa ovat perusmuodossa (yksikko- tai
monikkomuoto). Sanat voivat olla myds
maantieteellisia tai henkildiden nimia.

Krypton ratkaisun 10ydat tarvittaessa
sivulta 31.




Jasenedut

Suomen Kivun jasenena olet oikeutettu yhteistydkumppaneidemme tarjoamiin jésenetuihin useissa
verkkokaupoissa seka terveys- ja hyvinvointipalveluissa. Jasenedut saat kaytettya edun tarjoajan ilmoittamalla
tavalla, esimerkiksi verkkokaupoissa tietylla koodilla tai paikallisilla palveluntarjoajilla todentamalla jasenyytesi

jasenkorttia nayttamalla. Tutustu ja ota etusi kayttoon!

Verkkokaupat

Ammattilaisen kipukirja VK-kustannus
Oy:n kustantama tietopaketti tarjoaa
uusinta tietoa kivun hoidosta ja sen
mekanismeista. Kirjoittajat ovat Suomen
johtavia ammattilaisia. Monipuolinen teos
palvelee seka ammattilaisia etta potilaita.
Jasenena saat teoksesta 30 % alennusta
(norm. 92 €). Tarjous on voimassa
toistaiseksi. Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. vk-kustannus.fi/tuote/
ammattilaisen-kipukirja/

Amorin Oy on valtakunnallisesti toimiva
seksologian alan asiantuntijayritys, joka
kohtaa sinut aidosti seksuaalisuuden
teeman aarella. Tarjoamme
valtakunnallisesti seksuaalineuvontaa ja
seksuaaliterapiaa seka kokonaisvaltaisen
hoitopolun takaamiseksi seksin

ja nautinnon valineet. Koodilla
suomenkipu10 saat 10 % alennuksen
verkkokauppamme tuotteista (tarjous ei
koske seksuaalineuvonnan ja -terapian

palveluita). amorin.fi/tuotteet/

Back on Track tarjoaa laajan valikoiman
tuotteita hyvinvoinnin lisaamiseksi

niin ihmisille, hevosille kuin koirillekin.
Verkkokaupasta l6ydat esimerkiksi
niskasuojia ja -tyynyja seka kiputeippeja.
Suomen Kipu ry:n jésenet saavat

20 % alennuksen kaikista verkkokaupan
normaalihintaisista tuotteista koodilla
KIPU20. Tarjous on voimassa toistaiseksi.

backontrack.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja laadukkaan
valikoiman apuvalineita, hyotytarvikkeita
ja erikoishuonekaluja. Panostamme
asiakaspalveluun, jotta Idydamme
jokaiselle asiakkaalle hanelle sopivan
ratkaisun. Jasenetuna 5 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus ei koske
lahjakortteja eika jo alennuksessa

olevia tuotteita. Alennuksen saa
myymal6ista todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syéttamalla maksuosion
"kupongin koodi” -kenttdan sana
SUOMENKIPU. Ettonetin tuotevalikoiman ja

myymalat 16ydat ettonet.fi

Fysiomyynti Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat 10 % alennuksen kaikista tuotteista
(my0s tarjoushinnoista). Tilaukset
verkkokaupassa koodilla SUOMENKIPU10.
fysiomyynti fi ja terveysjalkineet.fi

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

- satulatuoleista, seisontamatoista ja
selkatuista. Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU. Tarjous on voimassa

toistaiseksi. humantool.fi

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu ry:n
jasenille 10 % jasenalennuksen seuraavien
tuotteiden normaalihinnoista: Classic TENS
-kivunlievittdja, Paingone Plus -kipukyna ja

Novafon-varahtelyhoitolaitteet. Tarjous on
voimassa toistaiseksi. Tilaukset: toimisto@
suomenkipu.fi tai p. 050 464 4333,

[Imoita tuote, maara, tilaajan nimi, osoite,
matkapuhelinnumero ja sahkdpostiosoite.

labtex.fi

Mutjutin Taskukokoiset Mutjutin™-
kalvohierontavalineet Suomen Kipu ry:n
jasenille ilman postituskuluja. llmainen
toimitus verkkokaupasta koodilla
suomenkipu. Jdsenetu on voimassa

toistaiseksi. mutjutin.fi

Terveystekniikka tarjoaa Suomen Kivun
jasenille Paingone TENS -kipusiipi + 2 kpl
lisasiivet erikoishinnalla 20 € + toimituskulu
7 € /tilaus. Tilaukset: toimisto@
suomenkipu.fi tai p. 050 464 4333. Tilausta
varten tarvitsemme etu- ja sukunimesi,
puhelinnumerosi, toimitusosoitteen

seka tilausmaaran. Verkkokaupasta
|aakkeettomat FIT-kipulaastarit -15 %
kampanjakoodilla “suomenkipu”. Tarjous
voimassa toistaiseksi. Tutustu tuotteisiin

osoitteessa terveystekniikka.fi

Terveys- ja hyvinvointipalvelut

Angelina Hyvinvointipalvelut auttaa
sinua selviytymaan pitkaaikaissairauden
haasteissa. Tarjoan ratkaisukeskeista
lyhytterapiaa, jossa keskitymme
yhdessa vahvuuksiisi ja voimavaroihisi.
Suomen Kipu ry:n jasenille terapia

on nyt 20 % edullisempaa, koska

haluan tehda avun mahdollisimman
saavutettavaksi. Ajanvaraus tapahtuu
joko sahkdpostilla, WhatsAppilla tai
verkkosivujeni yhteydenottolomakkeella.
angelinahyvinvointipalvelut.fi

Bodymaja Hyddynna -20 %

jasenetu ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus tai
mittauspaketti etukateen verkkokaupasta
ja kdy mittauksessa haluamassasi
itsepalvelupisteessa silloin kun sinulle
sopii. Hinta sisaltaa seka testauksen

ettd erittain helppolukuisen ja

kattavan raportin. Saat edun kayttoosi
jasenetukoodilla: SUOMENKIPU20. Koodi
syotetaan "Kayta kuponkikoodi tasta”

-painikkeesta. bodymaja.fi

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

alennus. ejthyvinvointi.fi

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 % alennus
jasenkorttia ndyttamalla fysioterapiasta,
hieronnasta ja parafiinihoidoista (ei koske
1&8karin |ahetteelld maarattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
p. 02 538 9444, fysioterapiafixio.com

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvaskyla:
lImarisenkatu 17, p. 050 555 2910.
Hankasalmen asema: Asemakatu 4, p.

050 555 2900. Hankasalmi kirkonkyla:
Keskustie 41, p. 050 555 2761. Lievestuore:
Liepeentie 11, p. 0400 640 059. Toivakka:
Toivakantie 34, p. 041 548 8661. Keski-
Suomen toimipisteissa jasenille 10 %:n
alennus kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on my6s mm.
kinesioteippauksia, akupunktiota,
naprapatiaa ja kuivaneulausta.

fysioterapiaoiva.fi

Lempea ajatus tarjoaa Suomen

Kipu ry:n jasenille 10 % alennuksen
ratkaisukeskeisesta lyhytterapiasta

seka seksuaaliterapiasta. Alennus on
voimassa toistaiseksi. Tapaamiset voivat
toteutua joko etana tai Museokatu 44,
Hki. Lisatietoja ja ajanvaraus paivi@
lempeaajatus.fi, p. 045 256 7124,
lempeaajatus.fi

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27,

4, krs, Oulu. Jasenalennus: -15 %
fysiatrian erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden hinnasta sisaltden
kaikki fysioterapiapalvelut. Tarjous on
voimassa toistaiseksi. Ajanvaraus: p. 050

322 0049 tai [oistoterveys.fi

Rela-Hierojat tarjoaa Suomen Kipu ry:n
jasenille alennusta hierontapalveluista
seuraavasti: 25 min hieronta 25 € (norm.
33 €), 50 min hieronta 45 € (norm. 65 €),
75 min hieronta 75 € (norm. 95 €), 110
min hieronta 105 € (norm. 130 €). Hinnat
ovat voimassa toistaiseksi, ja Rela-hierojat
pidattaa oikeuden hinnantarkistukseen
kerran vuodessa. Sopimushinnat ovat
voimassa valtakunnallisesti kaikilla
Rela-Hierojien vastaanotoilla. Edun saa
Suomen Kipu ry:n jasenkorttia nayttamalla.

relahierojat.fi

Shifa hieronta ja hyvinvointipalvelut
Saarnimaenkuja 4, Espoo.

Koulutettu hieroja tarjoaa klassista
hierontaa, intialaista paahierontaa,
kuumakivihierontaa seka akupunktiota
ja kuivakuppausta ystavallisella otteella.
Suomen Kivun jasenkortilla

5 % alennus kaikista palveluista. shifa.fi

Tyostajatar tarjoaa matalan kynnyksen
taideterapeuttisia verkkokursseja. Suomen
Kipu ry:n jasenet saavat 10 % alennuksen
koodilla KIPU10 verkkokursseihin, jotka
kasittelevat kivun kohtaamista. Sopii
aloittelijoille. Taiteellisuutta ei tarvita, vain
avointa mielta ja kotoa I8ytyvia tarvikkeita.
Alennus on voimassa toistaiseksi.

tyostajatar.com

Majoitus

Hotel Helka Pohjoinen Rautatiekatu 23,
Helsinki. 10 % alennus pdivan hinnoista
Suomen Kipu ry:n jasenille. Varaa
huone verkossa ja sy6ta koodi KIPU24
ennen huoneluokan valintaa oikeassa
yldkulmassa olevaan kohtaan.
hotelhelka.com
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Krypton ratkaisu:
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Suomen Kipu ry
toivottaa hyvaa
joulun aikaa ja
onnellista vutta
vuotta 2026!




