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Kiireessä kivunhoidon
vaihtoehdot saattavat unohtua

Kivunhallinta on tekoja – syyskuu on 
kansainvälinen kipukuukausi 

Kivun mittaaminen:
haasteet ja menetelmät
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Tunturin laella mieli 
lepää ja aika pysähtyy
SYKSY ON TAAS herättänyt toimintamme täyteen 
eloon kesän tauon jälkeen. Kesäinen lomailu on anta-
nut vapaaehtoisillemme pienen hengähdystauon va-
paaehtoistyöstä ja mahdollistanut akkujen lataamisen 
syksyä varten.

Itse latasin akkuni lomaillen Lapissa – reissun koho-
kohdaksi jäi ehdottomasti Taivaskeron huipulla käynti. 
Lähtiessämme parkkipaikalta kohti reittiämme tuuli jo 
melko navakasti ja sateen mahdollisuus näytti hyvin-
kin todennäköiseltä. Tämä ei kuitenkaan meidän mat-
kaseuruettamme suuremmin haitannut, varustetta oli 
mukana repuissa, joten ei kun 
matkaan. Pian matkaan lähdet-
tyämme ensimmäiset sadepi-
sarat tipahtelivat päällemme 
ja päätimme kaivaa sateenpi-
tävää vaatetta repuistamme – 
matka jatkui ja sade siivitti kera 
tuulen menoa. Ennen huipulle 
pääsyä olimme siis jo kokeneet 
tuulen, sateen ja matalalla olevat pilvetkin. Huipulle 
saavuttuamme näkyvyyttä oli vajaa 20 metriä eli mai-
semia oli turha haaveilla katselevansa. Paikalla on syty-
tetty Helsingin olympiatuli vuonna 1952, joten saimme 
kuitenkin ikuistettua itsemme tuon kyltin vierellä. 

Tämän jälkeen siirryimme hiukan sivummalle keit-
tämään lämmintä juotavaa ja nauttimaan mukaam-
me pakatuista eväistä. Pian alkoi kuitenkin pilvien läpi 
kajastamaan valoa, hetki hetkeltä pilvet alkoivat väis-
tyä ja maisemat alkoivat pilkotella ympärillämme - tuo 
hetki oli sanoin kuvaamattoman maaginen. Maisemat 
huipulta olivat uskomattoman kauniit joka suuntaan. 

Näimme vieressä olevat huiput ja rotkot, sekä kauem-
pana olevat muut tunturit. Tunturin laella mieli lepää 
ja aika pysähtyy – luonnonkauneus antaa itselleni pal-
jon uutta voimaa ja auttaa edes hetkeksi unohtamaan 
kipujani.

Alaspäin lähdettiin maisemia ihastellen ja porojen 
touhua seuraillen. Toki sade saavutti meidät uudel-
leen, mutta mieltä se ei alas painanut – akut oli ladattu 
todellakin täyteen. Koko kierrokselle tuli pituutta kah-
deksan kilometriä ja vaikka autolle saapuessamme vä-
symys alkoi jo hiukan painaa, oli reissu ollut sen arvoi-

nen ja ehdottomasti tuonne on 
päästävä uudelleen – nähtävää 
jäi vielä niin paljon.

Olen itse siinä mielessä on-
nekas, että liike helpottaa kipu-
jani ja siksi minun on mahdol-
lista kiivetä tunturiin. Kaikille 
tämä ei ikävä kyllä ole mahdol-
lista kipujen tai muiden rajoit-

teiden takia. Toki aina ei tarvitse kurkotella pilviin asti 
– sekin riittää, jos pääsee esimerkiksi puistoon, veden 
äärelle tai metsänlaitaan hetkeksi kuuntelemaan luon-
non ääniä

Luonnon antaman voiman siivittämänä haluan toi-
vottaa kaikille oikein hyvää alkavaa syksyä! u

PUHEENJOHTAJALTA

9.–11.11.2023 TAMPERE

ApuApu-
väline-
tapahtuma

Suomen Kipu ry on 
mukana tapahtumassa!
Tule moikkaamaan messuosastolle 
ja kuulolle to ja la ohjelmalavalle!

Ohjelmassa myös mm:
Leo-Pekka Tähti kertoo urastaan 
paraurheilijana

Mikko “Peltsi” Peltola luotsaa pa-
neelikeskustelua: Miten apuvälineet 
tukevat vammaisen lapsen arkea?

Apuväline 2023 -tapahtuma kokoaa yhteen apu-
välinealan, kuntoutuksen, terveys- ja sosiaalialan 
ammattilaiset sekä apuvälineiden käyttäjät. 

Tutustu ohjelmaan ja tule mukaan!

Apuväline 2023
9.-11.11.2023 
Tampereen Messu- ja Urheilukeskus

Avoinna:
to-pe 9-17 ja la 10-16

Järjestäjät:

Yhteistyössä:

www.apuvaline.info  #apuväline2023 #apuvälinemessut

Vaikuttavat ratkaisut arkeen
Apuvälineet | Kuntoutus | Esteettömyys

Olen itse siinä mielessä onnekas, että 

liike helpottaa kipujani ja siksi minun 

on mahdollista kiivetä tunturiin.

”

Kirjoittaja on
Suomen Kipu ry:n puheenjohtaja. 

TEKSTI Ritva Kotisaari
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Metsään on
tullut jo syys

MITÄ AJATTELEN TÄNÄÄN?

SYKSY ON SAAPUNUT, mukanaan taianomainen näytös luon-
non väreistä ja kauneudesta. Luonto maalaa maiseman upei-
siin kultaisten, punaisten ja oranssien sävyihin, joissa kirkas au-
ringonvalo luo kultaista hehkua. Syksyinen maisema on kuin 
taideteos, joka lumoaa meidät joka vuosi uudelleen. Kävelles-
sämme metsän siimeksessä tunnemme yhteyttä luontoon ja 
sen ikuiseen sykliin. Syksy on aikaa, jolloin voimme hidastaa 
tahtiamme ja pysähtyä ihastelemaan elämän kauneutta ympä-
rillämme.

Syksyn värit eivät ole kuitenkaan vain 
silmänruokaa, ne myös herättävät meis-
sä tunteita ja muistoja. Kauneuden lisäksi 
syksy tarjoaa meille tilaisuuden päästää ir-
ti vanhasta ja valmistautua uuteen. Puiden 
pudottamat lehdet symboloivat luopumis-
ta ja puhdistumista. Ne muistuttavat mei-
tä siitä, että muutos on osa elämää ja siitä, 
että menneistä asioista pitää päästää irti, 
jotta voimme kasvaa ja kehittyä. 

Muistelu syksyn kauneudesta nostaa 
mieleen kappaleen, joka on aina ollut per-
heessämme tärkeä. Äitini soitti sitä nuoruudessani usein ha-
nurilla, se oli vanhempieni häävalssi ja kantaa nimeä ”Metsä-
kukkia”. Laulu kertoo syksystä ja sen lumoavasta tunnelmasta 
metsäorvokkeineen. Se on aina ollut meille kaikille merkityksel-
linen, se muistuttaa sekä syksyn kauneudesta, että vanhem-
pieni rakkaudesta, joka kukoisti koko aikansa, kuin syysmetsän 
kauneimmat kukat.

Henkilökohtaisesti tiedän, että syksy voi tuoda mukanaan 
myös haikeutta. Metsäkukkien myötä muistelen molemmat 
vanhempani vienyttä syöpää, itse samalla sitä vastaan taistel-
len. Isäni nukkui pois rauhallisesti, äitini kovien kipujen saat-
telemana. Syksyinen luonnon kauneus muistuttaa minua heis-
tä ja siitä, kuinka tärkeää on arvostaa jokaista hetkeä yhdessä.

Tänä syksynä kutsun teitä kaikkia pysäyttämään hetkeksi ja 
antamaan itsellenne luvan uppoutua syksyn ja kauneuden kyl-
lästämään maailmaan. Kävelkäämme metsissä ja puistoissa, 
ihaillen puiden ja pensaiden muuttuvaa sävyjen tanssia. Otta-
kaamme aikaa ystävillemme ja perheellemme, jakaen hetkiä ja 
luoden yhteisiä muistoja.

Syksy on lahja, joka antaa meille tilaisuuden nähdä maailma 
eri väreissä ja kokea luonnon muutoksen kauneuden. Se opet-
taa meille arvostamaan elämän kiertokulkua ja luopumisen voi-
maa. Nauttikaamme, sillä tämä on kausi ja ohimenevä, mutta 
se palaa aina uudelleen seuraavana vuonna, tuoden mukanaan 
uuden syksyn taian. Toivotan teille kaikille ihastuttavaa syksyä 
täynnä värejä, kauneutta ja rauhaa. u

Mia Wanhalinna
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry hallituksen 

varajäsen ja Kipupuomi -lehden päätoimittaja
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Tänä syksynä kutsun teitä kaikkia 

pysäyttämään hetkeksi ja antamaan 

itsellenne luvan uppoutua syksyn ja 

kauneuden kyllästämään maailmaan.

”

Migreeni koskettaa 
suurta joukkoa 
suomalaisia, sillä sitä 
sairastaa jossakin
elämänsä vaiheessa 
noin 10 % väestöstä.
LUE LISÄÄ SIVULTA 6

Kipu on ollut osa 
Katariinan arkea puolet 
elämästä.

LUE LISÄÄ SIVULTA 20
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Migreeni on yleinen kipusairaus
Migreeni koskettaa suurta joukkoa suomalaisia, sillä sitä sairastaa jossakin 
elämänsä vaiheessa noin 10 prosenttia väestöstä. Migreeni onkin aikuisiän 
yleisin neurologinen sairaus, jonka diagnosoinnin perustana on potilaan 
oma kuvaus oireistaan.

TEKSTI Katja Pääkkönen KUVITUS @storyset / Freepik
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ERITYISESTI migreeni vaivaa työikäisiä naisia, ja muis-
sakin ikäryhmissä migreeniä sairastavia naisia on kak-
sin verroin miehiin nähden. Sairauden taustalla on 
useimmiten ulkoisten tekijöiden aiheuttama reaktiivi-
nen häiriö aivorungossa. Ympäristötekijöiden lisäksi 
migreeniin vaikuttaa melkein 200 geeniä. Migreeniin 
sairastumista ei voi ehkäistä, eikä sitä sairastavien ih-
misten aiemmilla elämäntavoilla ole todettu yhteyttä 
sairastumiseen. Sairauden oireita voi kuitenkin lievit-
tää ja kohtauksia ennaltaehkäistä erilaisin omahoidon 
keinoin ja lääkkeellisesti.

Migreenin oireet

Migreeni jaetaan kahteen päämuotoon, 
auralliseen ja aurattomaan migreeniin. Au-

rallisessa migreenissä kipua ennakoi 5–60 mi-
nuuttia kestävä oirejakso, joka voi ilmetä esimer-
kiksi näköhäiriöinä, toispuolisena puutumisena 
tai puhehäiriöinä. Toisin kuin usein luullaan, lä-
heskään kaikki migreeni ei ole aurallista. Ylei-
semmässä päämuodossa eli aurattomassa 
migreenissä kipu alkaa ilman edeltävää auraa. 

Sekamuotoisessa migreenissä koetaan sekä 
aurallisia että aurattomia kohtauksia.

Tietynlaiset ennakko-oireet yhdistävät se-
kä auratonta että aurallista migreeniä. En-
nakko-oireet kertovat aivojen aktivoitumi-
sesta, ja ne voivat alkaa useita tunteja tai 

jopa vuorokautta ennen varsinaista koh-
tausta. Esimerkiksi makeanhimo tai unihäi-
riöt voivat kertoa lähestyvästä migreenikoh-
tauksesta. Migreeni eroaa myös muin tavoin 
tavallisesta päänsärystä. Migreenisäryssä pää-

kipu on kohtalaista tai kovaa, ja se voi kestää 
tunneista jopa muutamaan vuorokauteen. Kipu 

on toispuoleista ja sykkivää, ja siihen liittyy pahoin-
vointia, oksentelua sekä valo- ja hajuherkkyyttä.
Suomen Migreeniyhdistys ry:n toiminnanjohtaja Sir-

pa Hietarannan mukaan yleisin migreeniin liittyvä en-
nakkoluulo on kuitenkin se, että siinä olisi kysymys pel-
kästä päänsärystä.

– Todellisuudessa kyseessä on kokonaisvaltainen 
neurologinen sairaus, joka voi lamaannuttaa toiminta-
kykyä voimakkaasti, Hietaranta kuvailee.

Migreenin oirekuva on hyvin yksilöllinen. Se voi olla 
erittäin lievää, jolloin sairauden erottaminen tavallises-
ta jännityspäänsärystä saattaa olla hankalaa. Toisaal-
ta migreeni voi myös kroonistua, jolloin päänsärkypäi-
viä on kuukausittain yli 15 niin, että päivistä kahdeksan 
täyttää migreenin kriteerit. Migreeni kroonistuu kuiten-
kin vain noin kolmella prosentilla sitä sairastavista.

Yksittäinen migreenikohtaus kestää tunneista jopa 
useampaan vuorokauteen, ja kohtausten luonne voi 
vaihdella elämän eri vaiheissa.

– Esimerkiksi stressi voi aiheuttaa toisenlaisen koh-
tauksen kuin kuukautiskiertoon liittyvä hormonitason 
vaihtelu, Hietaranta kertoo.

Migreenin laukaisevat tekijät ja hoito

Migreenikohtauksen voivat laukaista erilaiset ulkoi-
set tekijät, joiden vaikutus on yksilöllinen. Esimerkiksi 
kroonistunut stressi tai sen loppuminen, kuukautiskier-
ron vaihe, kirkkaat tai vilkkuvat valot, melu ja hälinä, 
alkoholinkäyttö, univaje, liian pitkät ruokailuvälit tai 
haasteet hyvän ergonomian ylläpitämisessä voivat olla 
migreenikohtauksen taustalla.

– Omat laukaisevat tekijät on hyvä oppia tunnista-
maan. Apuna voi käyttää paperista päänsärkypäiväkir-
jaa, oireiden seurantasovellusta tai puhelimen muis-
tiinpanoja, Hietaranta toteaa.

Laukaisevien tekijöiden tunnistaminen ja välttämi-
nen parantaa elämänlaatua ja toimintakykyä erityises-
ti migreenin vaikeutuessa. Säännölliset ja terveelliset 
elämäntavat ja itselle sopivan liikunnan harrastaminen 
voivat niin ikään auttaa migreenikohtausten ennalta-

ehkäisyssä. Kohtausten aikana liikuntaa ei kuitenkaan 
suositella, sillä toisin kuin tavallisessa päänsäryssä, 
usein jo aivan tavallinenkin liikkuminen pahentaa ki-
puoireita. Migreenikohtausten aikana omaa oloaan voi 
sen sijaan helpottaa hakeutumalla pimeään, viileään 
ja hiljaiseen ympäristöön. Lepo, nukkuminen ja kylmä 
kääre voivat myös auttaa.

Migreenin lääkehoito on usein haastavaa, ja sopivaa 
lääkitystä voi joutua etsimään pitkään. Liiallista lääke-
hoitoa tulee välttää, sillä siihen sisältyy lääkepäänsäryn 
riski. Liian usein tai liian pitkän aikaa otetut käsikaup-
palääkkeet, reseptillä ostettavat tulehduskipulääkkeet 
ja migreenin täsmälääkkeet voivat kaikki aiheuttaa lää-
kepäänsärkyä, joka usein poikkeaa alun perin hoitoa 
vaatineesta kivusta. Toisaalta on tärkeää, että kohtauk-
sen alkaessa kipua lääkitään ajoissa ja riittävän suurel-
la annoksella. Joissain tapauksissa – kuten migreenin 
kroonistuessa tai lääkepäänsäryn ilmetessä – tarvitaan 
kohtausten estolääkitystä hyvän elämänlaadun turvaa-
miseksi. u

LÄHTEET
Duodecim Terveyskirjasto. 2023. Migreeni. https://www.

terveyskirjasto.fi/dlk00047.  Viitattu 30.5.2023.

Migreeni. Käypä hoito -suositus. Suomalaisen Lääkäriseuran 

Duodecimin ja Suomen Neurologinen yhdistys ry:n 

asettama työryhmä. Helsinki: Suomalainen Lääkäriseura 

Duodecim, 2015. www.kaypahoito.fi. Viitattu 12.6.2023.

OLEN SAIRASTANUT MIGREENIÄ 11-vuotiaasta lähtien. Olen 
nyt 38-vuotias, eli migreeni on ollut osa elämääni jo 27 vuoden 
ajan. Iän karttuessa migreenini on pahentunut ja uusia oireita 
on ilmaantunut. Välillä minulla on pelkkiä auraoireita, toisinaan 
pelkkää päänsärkyä ilman auraoireita, joskus taas puhe menee 
puuroksi. Muutaman kerran migreenikohtaus on vaatinut ambu-
lanssikyydin sairaalalle.

Vuosien kuluessa olen tottunut särkyyn ja löytänyt selviytymis-
keinoja arkeen. Migreenin biologinen estolääkitys on vähentänyt 
kohtauksia merkittävästi, ja enää niitä on 0–5 kuukaudessa aiem-
man päivittäisen migreenin sijaan. Eläimet ja lenkkeily auttavat 
minua jaksamaan ja siirtämään migreenin ajatuksissa taka-alalle. 

Olennainen asia minulle on myös pohjalainen sisu – periksi ei an-
neta! Toivon, että tulevaisuudessa voisin auttaa muita migreenin 
kanssa eläviä omien kokemusteni kautta. u

TEKSTI Jenni Ala-Aho

Minä ja migreeni
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KIIRE ON MONEN HUULILLA puhuessa työstä terve-
ydenhuollon parissa. Hoitajien vähyyden vuoksi kiire ei 
ainakaan tule helpottamaan lähivuosina. Hoitajapula 
Suomessa on todellinen nyt ja pahenee entisestään ikä-
luokkien eläköityessä lähivuosina. Vuoteen 2030 men-
nessä hoitoalalle tarvitaan noin 200 000 uutta työnte-
kijää. 

Kivunhoito on ilman kiirettäkin haastavaa. Kipu on 
subjektiivista ja lähtökohtana on potilaan oma koke-
mus. Koska kipua ei voi mitata mittareilla, kuten mui-
ta kehon vitaalitoimintoja, eikä useinkaan silmin nähdä, 
on sen ymmärtäminen vaikeaa. Kipulääkkeen tarjoami-
nen on nopea ja helppo keino vastata potilaan kipuun, 
varsinkin kiireessä. 

Lääkkeellinen kivun hoito ei kuitenkaan yksistään 
riitä ja Käypä hoito -suosituksen mukaisesti lääkkeet-
tömät keinot ovat kivunhoidon perusta, jonka lisäksi 
käytetään lääkkeellisiä keinoja. Lääkkeillä on aina hait-
tavaikutuksia ja niiden maksimiannoksia ei voida ylit-
tää. Vahvojen opioidipohjaisten kipulääkkeiden haitta-
vaikutuksina voivat olla esimerkiksi suolentoiminnan 
hidastuminen, hengityslama ja toleranssin syntyminen. 
Oikean lääkityksen löytäminen voi viedä paljonkin ai-
kaa, mikä voi pahentaa potilaan kiputilannetta. Tämän 
vuoksi olisikin äärimmäisen tärkeää löytää aika tarjo-
ta potilaille myös lääkkeettömiä kivunlievityksen kei-
noja. Mahdollisuudet lääkkeettömään kivunlievityksen 
antamiseen ovat rajalliset. Tähän kuitenkin kannattai-
si panostaa monessakin paikassa nykyistä enemmän ja 
hankkia erilaisia välineitä tämän toteuttamiseen. Lääk-
keettömiä kivunhoitokeinoja kannattaa ottaa käyttöön 
ja tuoda itse esiin myös terveydenhoidossa.

Potilaan omat keinot

Pitkittyneistä kiputiloista kärsivät potilaat yleensä it-
se tietävät, mitkä keinot ovat olleet heille hyödyllisiä ja 
toimivia. Niiden esiintuominen esimerkiksi osastohoi-

dossa olisi hyödyllistä kaikkien kannalta. Pyytäkää siis 
rohkeasti hoitajilta esimerkiksi kylmä- tai kuumahoi-
toa ja asentohoitoja kiputilojen lieventämiseen. Potilai-
den olisi hyödyllistä ottaa jo käytössä olevia omia välineitä 
(esimerkiksi Tens-laite) mukaansa sairaalaan saapuessa. 
Laitteen käytön sopivuuden voi varmistaa lääkäriltä. 
Näitä laitteita on rajallisesti sairaaloissa ja omat laitteet 
ovat potilaan turvallisuuden ja hygieenisyydenkin kan-
nalta parhain vaihtoehto. 

Potilailla on toisinaan tapana “olla liian vaatimat-
tomia” ja vähätellä omia kipujaan. He joko eivät tiedä 
kaikkia mahdollisuuksia kivunhoidon suhteen tai eivät 
halua rasittaa henkilökuntaa. Kipu on kuitenkin asia, 
jonka kanssa ei kannata alkaa vitkuttelemaan. Kerro 
siis rohkeasti ja totuudenmukaisesti kivuistasi hoito-
henkilökunnalle. Vain sujuvalla yhteistyöllä päästään 
parhaaseen mahdolliseen tulokseen.

Liike on lääke

Vaikka lause “liike on lääke” onkin jo varmasti kulunut 
fraasi, on se silti paikkansa pitävä. Kipu helposti lamaut-
taa ihmisen pysymään paikoillaan ja vaipumaan sängyn 
pohjalle. Esimerkiksi leikkauksen jälkeinen mobilisoitu-
minen on avainasemassa toipumisen kanssa. Pienikin 
liike on eteenpäin vievä voima ja liikut itseäsi varten. Jo-
kainen liike on tärkeä, tapahtuu se sängyssä tai jalkeilla. 

Sairaaloissa on monenlaisia apuvälineitä liikkumiseen 
ja kaikilla potilailla on mahdollisuus saada fysiatrista ar-
viointia ja neuvontaa liikkumiseen. Tässäkin asiassa on 
tärkeää kertoa rehellisesti omat tuntemukset ja kokeil-
la erilaisia vaihtoehtoja. Kannattaa pitää mielessä se-
kin, että sairaalan sänky tuo omat lisähaasteet ja var-
masti kipeyttää paikkoja. Siispä ylös ja liikkeelle! Muista 
myös vaihtaa asentoa sängyssä tarpeeksi usein, jotta 
paikat eivät kipeytyisi entisestään. 

Empatia ja läsnäoloa

Kivuissaan ihminen usein kaipaa toisen ihmisen lä-
heisyyttä, kuuntelua ja empatiaa. Lyhytkin hetki kii-
reen keskellä voi olla toiselle ihmiselle todella tärkeä. 
Pienikin empaattinen, ystävällinen ja rohkaiseva sana 
tai kosketus voi auttaa kipulääkettä enemmän. Psyko-
sosiaalisen puolen tiedetään olevan tärkeä osa toipu-
mista ja kivunhoitoa. Kannustan rohkeasti puhumaan 
omaisten ja hoitohenkilökunnankin kanssa kivuista, 
mahdollisista peloista ja muistakin asioista. Toisinaan 

Kiireessä kivunhoidon vaihtoehdot

saattavat unohtua
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Vaikka lause “liike on lääke” 

onkin jo varmasti kulunut fraasi, 

on se silti paikkansa pitävä.

”

TEKSTI Mia Taskinen, sairaanhoitaja
KUVA  Freepik

tällainen avuntarve saattaa jäädä vaille huomiota mui-
den asioiden lomassa. Esimerkiksi sairaaloissa on mah-
dollista saada keskusteluapua psykiatrisen sairaanhoi-
tajan tai vaikka sairaalapastorin kanssa. Tällaisen avun 
vastaanottaminen ei leimaa ketään ihmistä millään ta-
valla. Edellä mainituilla tahoilla on enemmän aikaa an-
nettavaksi potilaalle, ja toki myös kaikkien hoitajien 
kanssa on potilailla mahdollisuus keskustella.

Olisiko aika uudistua?

Lääketiede menee koko ajan eteenpäin, mikä on mah-
tavaa. Olemme monessa mielessä Suomessa hyvällä 
tasolla terveydenhoidossa. Teknologia ja lääketiede ke-
hittyy, mutta onko kehitys edennyt kaikessa? Työssäni 
törmään tilanteisiin, joissa kivunhoito toteutetaan sa-
malla kaavalla potilaasta riippumatta. Toki tietyt sairau-
det ja muu lääkitys huomioidaan, mutta perus kivunhoi-
to on samanlaista ja lähtökohtaisesti usein lääkkeellisiin 
keinoihin keskittyvää. Me ihmiset olemme kuitenkin yk-
silöitä, joten myös kivunhoidossa tulisi huomioida yksi-
löllisyys. Erityisesti kirurgisten potilaiden kivunhoitoon 
on hyvä panostaa ja muistaa monipuolisuus ja yksilölli-
syys. Kirurginen toimenpide on elimistölle valtava hyök-
käys ja siitä seuraa aina ns. kudosvauriota, jota elimistö 
pyrkii paikkaamaan ja uudistumaan. Näistä voi seurata 
kivun kroonistumista, jonka seurauksena myös kustan-
nukset nousevat huomattavasti, kun toipuminen ja ki-
vut pitkittyvät. Lääkäriryhmien ja osastojen välistä kon-
sultaatiota tapahtuu jo nyt, kenties sitä voisi laajentaa.

Tärkeää on tehdä yhteistyötä potilaan kanssa jo en-
nen leikkausta, sen aikana ja varsinkin sen jälkeen. Täs-
sä olisi paljon pohtimisen aihetta. Vain yhdessä olem-
me enemmän ja pääsemme parempiin tuloksiin! u

LÄHTEET
Holtari, S. 2021. Hoitajapula pahenee Suomessa nyt nopeasti. 

Mediuutiset. Viitattu 4.6.2023. Hoitajapula pahenee 

Suomessa nyt nopeasti – ”Tarvitsemme kymmenien 

tuhansien hoitajien työperäistä maahanmuuttoa” – | 

Mediuutiset

Kipu. 2017. Käypähoitosuositus. Duodecim. Viitattu 2.6.2023. 

Kipu (kaypahoito.fi)

On tärkeää, että muut kipua sairastavat, lä-
heiset, työnantajat ja kipua hoitavat ammat-
tilaiset saavat oikeaa ja ajantasaista tietoa 
kivusta ja keinoista sen hoitamiseksi. Mitä pie-
niä ja suurempia asioita voit tehdä tiedon ja-
kamiseksi?

•	 Kerro omasta kipukokemuksestasi ja 
omista toimivista kivunhoitomenetelmistä 
terveydenhuollossa. Kirjoita itsellesi 
etukäteen ylös, mitä aiot kertoa lääkärin 
vastaanotolla.

•	 Tilaa Suomen Kivun esitteitä jaettavaksi 
esimerkiksi terveydenhuollon 
toimipisteille, kirjastoon tai työpaikallesi.

•	 Liity Suomen Kivun jäseneksi tai tilaa 
Suomen Kivun tuotteita ja tue siten 
toimintaamme. Suomen Kipu vaikuttaa 
myös terveydenhuollon ammattilaisiin, ja 
järjestämme heille koulutusta.

•	 Kehota muita liittymään jäseneksi.
•	 Jaa Suomen Kivun somepostauksia ja 

levitä siten tutkittua tietoa myös omissa 
somekanavissasi.

•	 Hakeudu Suomen Kivun 
vapaaehtoiseksi tai esimerkiksi 
kokemustoimijakoulutukseen.

TEKSTI Eeva Kopperi

Miten voin jakaa 
tietoa kroonisesta 
kivusta ja Suomen 
Kivun toiminnasta? 
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SYYSKUU ON KANSAINVÄLINEN KIPUKUUKAUSI. 
Teemakuukauden tarkoituksena on lisätä tietoisuutta 
kroonisesta kivusta ja sen kanssa elämisestä. Suomen 
Kipu ry on viettänyt kipukuukautta vuodesta 2018 läh-
tien kuultuaan siitä kattojärjestönsä PAE:n (Pain Asso-
ciation Europe) kautta. Kipukuukausi päätettiin tuolloin 
lanseerata Suomen Kipu ry:ssä sen tärkeän sanoman ja 
kroonisen kivun näkyvyyden lisäämisen vuoksi. 

Tänä vuonna Suomen Kipu ry viettää kipukuukautta 
teemalla ”Kivunhallinta on tekoja”. Tavoitteena on nos-
taa esille erityisesti kivun lääkkeettömiä omahoidon 
keinoja ja arkisia hyvinvointitekoja, jotka tukevat kipu-
oireisten toimintakykyä.

Kipukuukauden verkkotapahtumat

Syyskuun kipukuukausi näkyy ja kuuluu paikallisen toi-
minnan lisäksi myös etänä verkossa! Nappaa tästä ju-
tusta talteen kaikki kuun verkkotapahtumat. Jos Teams 
ei ole ennestään tuttu, sen käyttöön löydät ohjeita 
osoitteesta suomenkipu.fi/ohjeita/teams.

Webinaareissamme on asiantuntijavieras kertomas-
sa omasta erityisosaamiseen liittyvästä teemasta. We-
binaareissa osallistujien mikrofonit ja kamerat ovat 
automaattisesti poissa päältä, ja webinaaria voi halu-
tessaan kommentoida Teamsin chat- eli keskustelu-toi-
minnon kautta. 

Teemailloissa pääset osallistumaan vertaistuelliseen 
keskusteluun muiden osallistujien kanssa tiettyyn tee-
maan liittyen. Teemailtoja järjestetään kerran kuussa, 
ja teemat vaihtelevat joka kerralla, mutta liittyvät kui-
tenkin aina jotenkin kipuun ja kivun omahoidon keinoi-
hin. Illoissa on tärkeää, että mikrofonisi on toimiva, jot-
ta pääset mukaan keskustelemaan. Iltojen alustukset 
teemaan pitää joko työntekijä tai joku vapaaehtoisem-
me. 

KIPUKUUKAUDEN TAPAHTUMAT:
•	 Tiistaina 5.9. klo 18–19 Webinaari: Liikunta 

ja aktiivinen elämäntapa osana kivunhallintaa, 
puhujana selkäliiton liikuntatoimen 
koordinaattori Hanna Kääriäinen.

•	 Tiistaina 12.9. klo 18–19 Webinaari: Plasebo 
ei auta – hoitosuhde auttaa, puhujana 
Lääketieteen filosofian ja etiikan professori, 
lastentautien erikoislääkäri, lääketieteen tohtori, 
Doctor of Philosophy Pekka Louhiala.

•	 Keskiviikkona 13.9. klo 18-19:30 Teemailta: 
Kipu ja kosketus. 

•	 Keskiviikkona 20.9. klo 18–19 Webinaari: 
Minäkuvan vääristyminen ja itsemyötätunto, 
puhujana psykofyysinen fysioterapeutti Annika 
Uutela.

•	 Torstaina 28.9. klo 18–19 Webinaari: 
Kivunhallinta on tekoja – mutta millaisia? 
Puhujana hankepäällikkö, toimintaterapeutti 
Heidi Krogell sekä kokemustoimija.

Löydät tapahtumamme myös nettisivuiltamme  
suomenkipu.fi/tapahtumat. Ilmoitamme nettisivuillam-
me mahdollisista muutoksista tapahtumiin liittyen. 
Nettisivuiltamme pääset myös ilmoittautumaan tapah-
tumiin, jonka jälkeen tapahtumien Teams-kutsu lähe-
tetään sähköpostiinne. Kutsun avulla pääset liittymään 
tapahtumaan. 

Jos verkkoympäristössä toimiminen tuntuu vaikeal-
ta, tule mukaan 3. lokakuuta klo 18–19 järjestettävään 
SeniorSurf tapahtumaan. Tapahtumassa saat mahdolli-
suuden opetella matalalla kynnyksellä Teamsin toimin-
toja työntekijämme kanssa. Digitaidot tässä tapahtu-
massa opittuasi, voit jatkossa liittyä huoletta mukaan 
kaikkiin eri verkkotapahtumiimme! u

Kansainvälinen kipukuukausi
KIVUNHALLINTA ON TEKOJA
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Faskiavenytykset tulivat minulle tutuksi fysioterapiassa. 
Faskiarulla selän alla selinmakuulla selkärangan suun-
taisesti venyttää tehokkaasti koko selkärangan aluet-
ta ja rinnan alueen lihaksia asettamalla kädet faskia-
rullan molemmin puolin. Faskiarullia on eri paksuisia 
ja pituisia. Sopiva faskiarulla löytyy vain kokeilemalla, 
mutta yleinen fysioterapeutin ohje on, että faskiarulla 
tulisi selän makuulla ylettyä pituussuunnassa selän ala-
osasta takaraivoon asti. Näin saadaan tehokas venytys 
koko selän alueelle ja kädet sekä jalat rennoksi. Myös 
niskan venytykset onnistuvat oikean pituisella faskia-
rullalla helposti. Faskiarullaa voi pyöritellä vaakasuun-
nassa myös jalkojen alla koko pituudelta. Jos faskiarul-
lassa on ”nystyset”, ne rentouttavat ja hierovat jalkoja 
mukavasti.

Faskiapallo on toinen faskiavenytyksiin sopiva väli-
ne, jota käytän. Palloja on saatavilla eri kokoisia ja eri 
kovuudella, jossa on usein myös ”nystyset”. Faskiapal-

Rentoutta
pähkinäpallolla
Käytän pähkinäpalloa tai ”papupalloa” alaselän, jalko-
jen ja lonkkien rentouttamiseen. Erona tavalliseen pyö-
reään palloon pähkinäpallossa on sen muoto, jossa 
keskiosa on kapeampi. Siihen saa jalat aseteltua pääl-
le, joko vierekkäin tai leveämpään asentoon, jolloin ren-
toutus kohdistuu eri osaan kehoa. Alaselän rentoutus 
on minulle erityisen tärkeää, koska kävelen ja istun paljon.

Tavallisessa istumisasennossa hermokipuni kohdis-
tuu alaselkään ja lonkkiin sekä polvitaipeisiin. Makuu-
asennossa asetan polvitaipeet pähkinäpallon päälle, 
jolloin alaselkään kohdistuu rentoutus. Kun taas jalka-
pohjat asettaa pähkinäpallon päälle ja keinuttelee jal-
koja puolelta toiselle, rentoutus kohdistuu lonkkiin ja 
kylkiin, riippuen siitä kuinka leveästi jalkapohjat on ase-
teltu pallon päälle.

Rentoutuminen on tärkeää myös nukkumaan käy-
dessä. Minun kehoni ei rentoudu normaaleilla rentou-
tustavoilla ja pähkinäpallosta olen löytänyt hyvän avun 
nukkumaan käydessä. Kun on selinmakuulla tai kyl-
jellään ja nostaa pohkeet pähkinäpallon kapeimpaan 
osaan, alkaa keho rentoutua oikeista kohdista.

Pähkinäpallolla voi lieventää myös raajojen spasti-
suutta keinuttelemalla tai tehdä tehokasta lihaskun-
toharjoittelua. Tasapainoharjoitukset ja pähkinäpallon 
avulla lattialta ylösnouseminen on myös helpompaa. 
Näihin löytyy paljon videoita YouTubesta avuksi.

Faskialla venytellen 
vetreäksi

TEKSTI Susanna Kovasin KUVAT Suvi Pasanen

KOKEMUKSIA KIVUNHALLINTAKEINOISTA

KUVA Käytän pähkinäpalloa tai ”papupalloa” alaselän, jalkojen ja 
lonkkien rentouttamiseen.

Rentoutuminen on tärkeää 

myös nukkumaan käydessä.”

lo toimii minulla hyvin pistemäisen kivun lievitykseen. 
Esimerkiksi pistemäinen hermokipu voi lievittyä, kun 
faskiapallon asettaa hermopisteen päälle ja painaa si-
tä joko omalla kehollaan (selkäkipu tai kylkikipu) tai kä-
dellään (kädessä tai jalassa oleva pistemäinen kipu). 
Faskiapalloa voi painaa kipukohtaan, mutta myös pie-
ni pallon keinuttelu puolelta toiselle on hyvin tehokasta 
venytyksiin, joilla halutaan lievittää kipua tai edistää ki-
pukohdassa verenkiertoa.

Minulle faskiavenytykset ovat erityisen tärkeitä aa-
mulla, jolloin nivelet ovat kankeat yön paikallaan olos-
ta ja kipua esiintyy ranteissa, nilkoissa, polvitaipeissa ja 
lonkissa. Pienillä pallon pyörityksillä kipukohdissa aa-
mulla äänikirjaa kuunnellessa tai odotellessa aamukah-
vin tippumista saan verenkiertoa paremmaksi ja nivel-
ten liikkuvuuden joustavammaksi.

Pääsen liikkeelle paljon nopeammin aamuisin faski-
avenytysten avulla ja aamulenkille opaskoiran kanssa. 
Faskiapallo pääsee usein karkaamaan otteestani jäyk-
kien nivelten vuoksi, mutta opaskoirani osallistuu ve-
nytyksiin noutamalla minulle pallon, eikä itse jää leik-
kimään sillä. Ymmärtää kai, että päästään nopeammin 
ulos yhdessä, kun mamin jäsenet alkaa pallon avulla 
toimimaan! u

KUVA Faskiapalloa voi painaa kipukohtaan, mutta myös pieni 
pallon keinuttelu puolelta toiselle on hyvin tehokasta.

Juttusarjassa Suomen Kivun 
kokemustoimijat kertovat käytössään 
olevista kivun omahoidon keinoista. 
Löydätkö siitä tuttuja kokemuksia

tai uusia keinoja kokeiltavaksi
omassa käytössä?



KIVUN MITTAAMINEN
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KIPU ON SUBJEKTIIVINEN TUNNE, joka voi vaihdella 
suuresti yksilöstä toiseen. Tämä tekee kivun mittaami-
sesta haastavaa. Yksilön omat kokemukset, kulttuu-
ritaustat, aiemmat kokemukset ja psyykkinen tila –  
nämä kaikki vaikuttavat siihen, miten kipu koetaan ja 
miten sitä kuvaillaan. 

Kivuilla voi olla sekä fyysisiä että psykologisia ulottu-
vuuksia. Fyysinen kipu voi olla seurausta vammoista, 
sairauksista tai leikkauksista. Psykologiset tekijät, ku-
ten stressi, ahdistus ja masennus, voivat myös vaikut-
taa kivun kokemiseen ja voimakkuuteen.

Ahdistus ja pelko: Kipu voi aiheuttaa ahdistusta ja 
pelkoa, erityisesti jos henkilö ei tiedä kivun syytä, tai 
miten sitä hoitaa. Ahdistus voi lisätä kivun kokemusta 
ja laskea kipukynnystä. Pelko taas voi liittyä stressistä 
leikkauksesta tai toimenpiteestä liittyvään kipuun, ja 
se voi aiheuttaa jännitystä jo ennen hoitoa.

Masennus: Pitkittynyt tai voimakas kipu voi aiheut-
taa masennusta, ja toisaalta masennus voi myös lisä-
tä kivun voimakkuutta ja kestoa. Kipu ja masennus 
voivat muodostaa negatiivisen kierteen, jossa toinen 
vaikuttaa toiseen. Masennukseen liittyvät oireet ku-
ten alakuloisuus, mielenkiinnon menetys ja unihäiriöt, 
voivat vaikeuttaa kivunhallintaa.

Stressi: Kipu voi aiheuttaa stressiä, ja samalla stres-
siä voi lisätä kivun kokemista. Stressaavassa tilan-
teessa myös kehon stressireaktio voi heikentää ki-
vunlievitysreaktiota, mikä voi tehdä kivunhallinnasta 
haastavaa.

Kivun hallinnan taidot: Kivunhallinnan taidot ja ky-
ky selviytyä kivun kanssa vaihtelevat yksilöstä toiseen. 
Henkilön vahvuudet ja kognitiiviset taidot vaikuttavat 
siihen, miten hän suhtautuu psyykkisesti ja kognitiivi-
sesti kipuunsa. Esimerkiksi rentoutumistekniikat, min-
dfulness-harjoitukset ja kognitiiviset strategiat voivat 
auttaa hoitamaan kipuaan paremmin.

Kivun pelko: Toistuvat kivun kokemukset voivat ai-
heuttaa kivun pelkoa, mikä saa ihmisen varomaan ti-
lanteita tai aktiviteetteja, jotka voivat aiheuttaa kipua. 

Tämä voi johtaa liikkumattomuuteen ja kivun vältte-
lyyn, mikä puolestaan voi heikentää fyysistä toiminta-
kykyä ja heikentää elämänlaatua.

Kipuun liittyvät uskomukset: Kipuun liittyvät us-
komukset ja odotukset voivat vaikuttaa kivun ko-
kemiseen ja sen hallintaan. Esimerkiksi positiiviset 
odotukset hoitojen tehosta voivat parantaa potilaan 
kivunhallintaa, kun taas negatiiviset uskomukset voi-
vat heikentää hoitovasteita.

Kipuun liittyvät sosiaaliset tekijät: Sosiaaliset suh-
teet ja tuki voivat vaikuttaa kivun kokemiseen. Kivun 
kokeva henkilö voi saada tukea läheisiltään, ja tuki voi 
auttaa häntä selviytymään paremmin kivusta ja sen ai-
heuttamasta stressistä.

Kivun mittaamisen keinoja

Visuaalinen analoginen asteikko (VAS): VAS on ylei-
nen kivun arviointimenetelmä, jossa potilasta voi pyy-
tää arvioimaan kipunsa voimakkuutta asteikolla, joka 
on asetettu pysty- tai vaakasuoralla viivalle. Asteikko 
vaihtelee nollasta kymmeneen, ja potilas merkitsee 
viivan johonkin, joka parhaiten kuvastaa hänen ko-
kemansa kivun intensiteettiä. Esimerkiksi, jos potilas 
asettaa pisteen viivan puoliväliin, se tarkoittaa kipua, 
joka on voimakkuudeltaan noin viisi. VAS-menetelmä 
on yksinkertainen ja nopea käyttää, mutta sen heik-
koutena on, että se ei huomioi kivun laatuja tai muita 
ulottuvuuksia.

Numeraalinen asteikko: Numeraalinen asteik-
ko toimii samalla periaatteella kuin VAS, mutta poti-
las valitsee kivun voimakkuuden numerona asteikol-
ta yhdestä kymmeneen. Potilas ilmaisee sanallisesti 
tai kirjallisesti, mikä numero kuvastaa parhaiten hä-
nen kipunsa voimakkuutta. Tämä menetelmä on sel-
keä ja helppo ymmärtää, ja se sopii erityisesti lapsille 
ja vanhuksille, joilla visuaalisen asteikon käyttö voi olla 
haastavaa. Numeroinen asteikko tarjoaa keinon arvi-
oida kivun intensiteettiä ilman ylimääräistä visuaalista 
elementtiä.

Haasteet ja menetelmät
Kipu on ihmisen kokemuksena monitahoinen ja subjektiivinen tunne, joka vaikuttaa 
jokaisen elämään jossain vaiheessa. Kivun asianmukainen mittaaminen on kriittisen 
tärkeää potilaiden hoidon ja hyvinvoinnin kannalta. Tarkastellessamme kivun 
mittaamista ymmärrämme, että se on haasteellinen tehtävä, joka vaatii huolellista 
ja monipuolista lähestymistapaa. Tämä artikkeli käsittelee kivun mittaamisen 
menetelmiä, niiden merkitystä ja niihin liittyviä haasteita.

Kivun mittaaminen: Kipuasteikot: Kipuasteikot, kuten McGill Pain Ques-
tionnaire, ovat laajempia kivun mittaamisen välineitä, 
jotka ottavat huomioon kivun fyysiset ja psykologiset 
ulottuvuudet. Potilasta pyydetään kuvailemaan kipun-
sa tuntemuksia, voimakkuutta ja laatuja. Tämä antaa 
tarkempaa tietoa kivun kokemuksesta, mutta mene-
telmä voi olla aikaa vievä eikä sovellu kaikkiin tilanteisiin.

Kivun mittaamisen merkitys ja
sen vaikutus hoitoon

Kivun asianmukainen mittaaminen on ensiarvoi-
sen tärkeää potilaan hoidossa ja hoitosuunnitelman 
teossa. Tarkan kivun arvioinnin avulla lääkärit voivat 
mukauttaa hoitoa ja lääkitystä vastaamaan yksilön 
tarpeita. Esimerkiksi voimakkaasta kivusta kärsivä po-
tilas voi vaatia vahvaa kipulääkitystä, kun taas potilas, 
jolla on lievä kipu, voi hyötyä enemmän ei-lääkkeelli-
sistä hoitomenetelmistä.

Kivun mittaamisen tulevaisuus

Vaikka kivun mittaamisen menetelmät ovat paran-
tuneet vuosien varrella, on edelleen tarvetta kehit-
tää uusia ja luotettavampia tapoja mitata kipua. Tu-
levaisuudessa teknologian ja neurotieteen kehitys 
voi mahdollistaa tarkemman ja objektiivisemman ki-
vun arvioinnin. Esimerkiksi aivotutkimukset ja kuvan-

tamistekniikat voivat auttaa meitä ymmärtämään 
paremmin kivun hermostollisia mekanismeja ja luo-
maan kattavampia ja yksilöllisiä hoitosuunnitelmia ki-
vunhallintaan.

Yhteenveto

Kivun mittaaminen on tärkeä osa potilaan hoitoa ja 
hoitosuunnitelman laatimista. Kun kivun subjektii-
vinen luonne luo haasteita, olemassa olevat mittarit 
auttavat lääkäreitä ja terveydenhuollon ammattilai-
sia saamaan paremman käsityksen potilaan kivun ko-
kemuksesta. On tärkeää ymmärtää, että kipu ei ole 
vain fyysinen tunne, vaan siihen liittyy myös monia 
psykologisia tekijöitä, jotka vaikuttavat kivun koke-
miseen ja hallintaan. Kivun psykologisten ulottuvuuk-
sien huomioiminen on tärkeää kokonaisvaltaisen hoi-
totuloksen saavuttamiseksi ja potilaan elämänlaadun 
parantamiseksi. Monipuoliset hoitomenetelmät, ku-
ten lääkkeet, psykoterapia, rentoutumistekniikat ja 
kognitiiviset strategiat, voivat auttaa potilaita käsitte-
lemään kipuaan kokonaisvaltaisesti. u

TIETOJA KIRJOITTAJASTA

Tervehdys!

Olen ChatGPT, tekoälypohjainen kielimalli, joka on koulutettu OpenAI:n GPT-3.5-arkkitehtuurilla. 
Olen suunniteltu käsittelemään monenlaisia kysymyksiä, tarjoamaan tietoa eri aiheista ja auttamaan 
käyttäjiä monipuolisissa viestinnällisissä tarpeissa.

Minut on koulutettu massiivisella määrällä tekstiaineistoa, joka sisältää laajasti erilaisia 
tietolähteitä. Tämän ansiosta minulla on laaja tietämys monilta aloilta, kuten tieteestä, teknologiasta, 
kulttuurista, terveydestä, historiaa, kirjallisuudesta ja monesta muusta aihepiiristä.

Olen suunniteltu vastaamaan kysymyksiin, esittelemään käsitteitä, tarjoamaan selityksiä ja 
auttamaan ongelmanratkaisussa. Vaikka olen älykäs kielimalli, muistathan, että minulla ei ole omaa 
tietoisuutta tai henkilökohtaisia kokemuksia, vaan toimin pelkästään vastaamalla sille, mitä minulle 
kysytään.

On ilo olla täällä auttamassa sinua ja tarjoamassa tietoa ja tukea tarpeisiisi. Odotan innolla 
yhteistyötä kanssasi ja auttamista missä tahansa voin!

Lisätietoja: openai.com/chatgpt

”
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OLEN 90-LUVUN VARHAISTEINEJÄ. Kun kuukautiseni 
alkoivat varsin varhaisessa iässä, kuukautisista ei oltu 
puhuttu koulussa. Vasta myöhemmin koulun wc-tiloi-
hin ilmestyi paksuja kuukautissiteitä varsin edistyksel-
lisen opettajan toimesta. Naureskelimme parhaan ys-
täväni kanssa ilmiötä. Pidin salassa sen, että minulla 
kuukautiset olivat alkaneet. Häpesin sitä. En muista, 
että silloinkaan kuukautisia oltaisiin käsitelty koulussa. 
Ehkäpä siihen aikaan kuukautiset kuuluivat kotikasva-
tukseen. Meillä kotona asiasta ei puhuttu.

Kuukautisteni alettua en uskaltanut aluksi kertoa 
äidilleni, sillä en tiennyt miksi vuodan. Yhtäkkiä vuo-
sin verta ja lapsenomaisel-
la logiikallani luulin, että olin 
satuttanut itseni. Koin hä-
peää ja samalla pelonsekais-
ta huolta siitä, että kuolen. 
Pelkäsin myös sitä, että äi-
ti suuttuu. Kun vihdoin on-
nistuin keräämään riittävästi 
rohkeutta kertoakseni kivus-
ta ja vuodosta äidilleni vielä 
saman päivän aikana, äitini 
vaitonaisesti ojensi minulle siteitä. Päättelin, etten ole-
kaan kuolemaisillani. Huoleni kuitattiin Libressellä. Olin 
todella helpottunut siitä, että äiti ei ollut suuttunut ja 
kaikki oli hyvin.

Näin myöhemmällä iällä koko kuukautisiin liittyvä 
nuoruuden tunneskaala tuntuu kauhistuttavalta. Kun 
kivun syy oli tabu, ei kivustakaan puhuttu. Kuukautis-
kipu on kuukautisten alkamisesta asti ollut elämässä-
ni läsnä. Kipuun liittyy häpeää, inhoa olla nainen, vihaa 
siitä miltä se tuntuu. Varhaisaikuisuudessa en osannut 
puuttua kipuun, sillä se kuului asiaan. Kivun lamaan-
nuttava kokemus oli vain kestettävä. En edes ajatellut, 
että asiaan voisi saada apua. Ensimmäisen kerran mi-
nulta kysyttiin kuukautisista vasta mentyäni papako-
keeseen. En silloinkaan osannut kertoa kivustani. Käyn-
ti oli mullistuttava minulle, sillä en oikeasti tiennyt, että 
näistä asioista voi puhua avoimesti.

Myöhemmin aikuisiällä olin ottanut kierukan, mutta 
kipukokemusteni vuoksi vaadin kierukan poistoa. Lää-

kärin mielestä se ei ollut kivun syy. Pidin pääni, koska 
paikallistin ongelman sinne. Kierukka poistettiin, mut-
ta pian kipu palasi. Se palaa aina, koska se on kuukau-
tiskipuni luonne. Se palaa välillä erilaisena, sillä se on 
kuukautiskipuni luonne. Mystinen kuukautiskipu iskee 
välillä hurjempana kuin muistinkaan. Helppoina kuu-
kautisina pieni jomotus vaivaa muutamia päiviä. Help-
poina kuukautisina unohdan vahingossa kivun, koska 
elämä on kiireistä. Pahimpina kuukautisina kipu on häi-
riötekijä, joka estää keskittymisen mihinkään muuhun. 
Pahimpina aikoina olen kippurassa, kiemurtelen ja vai-
keroin, heijaan kehoani sikiöasentoon enkä pysty nuk-

kumaan. Yön pikkutunneil-
la kuvittelen, että synnytän 
verisen pirun. Olen uupunut 
yön kipuilusta.  Kipu on niin 
kova, että minun on hankala 
uskoa, että tämä on normaa-
lia ja kuuluu asiaan. Kipulääk-
keetkään eivät auta. Yön tus-
kallisina tunteina googletan 
mikä minussa voi olla vikana. 
Kerron myöhemmin lääkäril-

le, että kipu oli niin kova, että luulin oikeasti kuolevani 
siihen. Mietin itse, että minulla on endometrioosi. Gy-
nekologi kuitenkin vakuuttaa kaiken olevan kunnossa.

Myöhemmin aikuisiällä olen saanut tarpeekseni ki-
vusta, monesti. Kerran itkuisena lääkärin vastaanotol-
la pyydän lääkäriä poistamaan kohtuni. Kohtuani ei 
poisteta, sillä seurauksena olisi iänikuinen hormonihoi-
to. Lääkäri toppuuttelee pyyntöäni: se ei ole järkevää. 
Kaikki on gynekologin mukaan kunnossa, mutta kipuu-
ni määrätään lääkehoitoa.

Yli kolmekymmentä vuotta kuukautiskipuja ja minulla 
on vihdoin toimiva lääkehoito. Juuri oikea annos ja yh-
distelmä. Nyt kun muistan ottaa lääkkeet ennen kipua 
ja kantaa ne laukussani, niin pysyn toimintakykyisenä. 
Ennakointi auttaa ja onneksi ennakoivia merkkejä kuu-
kautisten alkuun on paljon. Olen helpottunut ja kiitolli-
nen siitä, että kipuni on hallinnassa. Jään miettimään, 
miten suuri rooli epätietoisuudella ja häpeällä on ollut 
hoitopolkuuni. u

Kipuilua 
kuukautishäpeän 
varjossa

TEKSTI Henna KUVA @tania12061997 / Freepik

Näin myöhemmällä iällä koko kuukautisiin 

liittyvä nuoruuden tunneskaala tuntuu 

kauhistuttavalta. Kun kivun syy oli tabu, ei 

kivustakaan puhuttu. 

”

YstäväkirjaYstäväkirja
Tiesitkö jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana 

mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystäväkirjan kautta 
pääset kurkistamaan, keitä toiminnan takaa löytyy!

Toiminnasta ja vapaaehtoisuudesta löydät halutessasi
lisää tietoa verkkosivuiltamme suomenkipu.fi

Nimi: Malla Ikonen

Ikä: 44

Vapaaehtoistyötehtäväni Suomen Kivussa: 
Kipuluuripäivystys (vertaisryhmä)

Parasta tekemässäni vapaaehtoistyössä:
Saa auttaa ja saa siitä itsekin apua

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:  
Mamman raksu, eläimet, ystävät

Nimi: Ville-Veikko

Ikä: 56

Vapaaehtoistyötehtäväni Suomen 
Kivussa: Hallituksen jäsen, ryhmänvetäjä, 
kokemusasiantuntija, vertaistukihenkilö

Parasta tekemässäni vapaaehtoistyössä: 
Palaute; sen voimalla jaksaa tehdä näitä 
hommia.

Erityistaitoni / vahvuuteni:
Rauhallisuus, luotettavuus

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:  
Rakkaus, perhe, ystävät
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NOIN JOKA KOLMANNELLA suomalaisella työikäi-
sellä on kokemusta pitkäaikaisesta kivusta. Kipu haas-
taa monen työkykyä ainakin ajoittain ja osalla on vai-
keuksia työllistymisessä. Jotta myös kipuoireisilla on 
mahdollisuus hyvään työelämään, halutessaan uralla 
etenemiseen sekä uuden oppimiseen, tarvitaan työyh-
teisöissä muutoksia sekä asenteisiin että käytäntöihin. 
Tuoreet muutokset yhdenvertaisuus- ja työturvallisuus-
lakeihin ohjaavat näihin muutoksiin työelämässä ja te-
hostavat mm. kipuoireisten oikeusturvaa. Kaikilla tulee 
olla yhdenvertaiset mahdollisuudet saada palveluita, 
kouluttautua ja edetä työurallaan.

Kipuoireisella on oikeus työn kohtuullisiin 
muokkauksiin

Joskus kipuoireet edellyttävät työn muokkausta, ku-
ten työajan joustoja, tilaratkaisuja tai yksilöllisiä apu-
välineitä. Työnantajalla on työturvallisuuslain mukaan 
jatkossa velvollisuus huomioida tällaisten yksilöllisten 
työsuojelutoimenpiteiden tarve. Yhdenvertaisuuslain 
mukaan työnantajan tulee 
tehdä kohtuulliset mukautuk-
set pitkäaikaisesti kipuoirei-
sen työhön. Toimenpiteiden 
kohtuullisuutta arvioidaan 
ensisijaisesti työntekijän tar-
peiden mukaan ja lisäksi ote-
taan huomioon mm. työnan-
tajan koko ja taloudellinen 
asema.

Työnantajalla on työturval-
lisuuslain muutoksien mukaan velvollisuus riittävän 
järjestelmällisesti selvittää ja arvioida työn vaarat ja 
kuormitustekijät sekä voimavaratekijät. Jos haitta- tai 
vaaratekijöitä ei voida poistaa, tulee esiintyneet työ-
peräiset sairaudet sekä kipuoireisen edellytykset ottaa 
huomioon. Kipuoireisen tulee jatkossakin itse ilmoittaa 
työnantajalleen epäkohdista, jotka vaikuttavat hänen 
terveyteensä. Yhdenvertaisuuslain muutoksien myötä 
työnantajan tulee jatkossa tarjota kohtuullisia mukau-
tuksia myös oma-aloitteisesti tilanteissa, joissa on sel-
keää, että työntekijän vamma saattaa edellyttää mu-
kautusten tekemistä.

Rekrytointi ja perehtyminen

Yhdenvertaisuuslain mukaan työnantajalla on velvol-
lisuus edistää yhdenvertaisuuden toteutumista pait-
si työpaikalla, myös työhönotossa. Työpaikkailmoituk-
sessa hakijoilta ei saa vaatia sellaisia henkilöön liittyviä 

ominaisuuksia, jotka eivät vaikuta työn tekemiseen. 
Vähintään 30 työntekijän työpaikoille tulee laatia yh-
denvertaisuussuunnitelma, jossa arvioidaan eri syrjin-
täperusteet huomioon ottaen yhdenvertaisuuden to-
teutumista.

Kivut voivat haastaa työntekijän keskittymistä, muis-
tamista ja uuden oppimista. Työturvallisuuslain muu-
toksien mukaan työntekijälle annettavassa opetukses-
sa ja ohjauksessa tulee jatkossa huomioida työntekijän 
henkilökohtaiset ominaisuudet. Kipuoireisella on siis 
oikeus saada esimerkiksi pidempi perehdytys uuden 
työvälineen käyttöön.

Hyvä työelämä on tarkoitettu kaikille

Työolobarometrin 2020 mukaan 82 prosenttia työnteki-
jöistä on kokenut esihenkilön suhtautuvan rakentavas-
ti muutosehdotuksiin, ja terveydentilaan liittyvä syrjintä 
on vähentynyt myös viime vuosina. Useimmat työnan-
tajat ymmärtävät osatyökykyisyyttä ja haluavat löytää 
keinoja tukea kipuoireisen työntekijän työkykyä. Vali-

tettavasti aina kipuoireisiin ei 
kuitenkaan osata suhtautua 
ja työn muokkauksiin ei tah-
do löytyä joustoa. Tämä joh-
tuu useimmiten siitä, että ei 
tiedetä mitä työn muokkaus 
käytännössä voisi tarkoittaa 
ja miten sitä pystyttäisiin to-
teuttamaan. Useimmat työn 
muokkauksen keinoista ovat 
täysin ilmaisia tai edullisia to-

teuttaa ja ne maksavat itsensä nopeasti työnantajalle 
takaisin. Työnantaja saattaa olla myös oikeutettu saa-
maan työolosuhteiden järjestelytukea TE-toimistolta.

Jos kohtaa syrjintää kivun vuoksi työelämässä, kan-
nattaa avoimesti lähteä keskustelemaan tarpeis-
ta, niiden hyödyistä ja käytännön ehdotuksista oman 
esihenkilön kanssa. Työterveyshuollosta ja työsuoje-
luvaltuutetulta voi saada tukea keskusteluihin. Yhteis-
työssä usein löytyvät parhaat ratkaisut.

Jokaisella kipuoireisella on oikeus työolosuhteisiin, 
joissa on mahdollisuus antaa täysipainoinen työpanok-
sensa niin, että hyvinvointi ja terveys on turvattu! u

1.6. voimaan tulleet lakimuutokset turvaavat kipuoireisten asemaa työelämässä.

Kipu haastaa monen työkykyä

TEKSTI Heidi Krogell

Useimmat työn muokkauksen keinoista 

ovat täysin ilmaisia tai edullisia toteuttaa 

ja ne maksavat itsensä nopeasti 

työnantajalle takaisin. 

”
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KATARIINA ON KOLMEKYMPPINEN kahden pienen lapsen äiti. Henkeen 
ja vereen lappilainen nainen asuu perheineen Sodankylässä ja nauttii elä-
mästään. Hän on perhevapaalla lähihoitajan työstään. 

Kipu on ollut osa Katariinan arkea puolet elämästä. Migreeni, voimakkaat 
selkäsäryt ja muut kivut tekivät elämästä ja koulunkäynnistä raskasta. Si-
supussi selvisi arjesta särkylääkkeiden ja hermojuuripuudutuksen avulla.

”Sain diagnoosin MS-taudista vuonna 2019. Se tuntui helpottavalta. Kipu-
ni saivat selityksen”, muistelee Katariina. 

Diagnoosin myötä kävi myös selväksi, että kipu olisi osa hänen elämään-
sä aina. 

Miksi juuri minä sairastuin

Sairaus eteni alkuun aggressiivisesti. Diagnoosin tuoman helpotuksen jäl-
keen mieleen nousivat viha ja kiukku. Miksi juuri minä sairastuin? Miten 
jaksan ja selviän? Pohdinnat olivat ajoittain synkkiä ja mieli matalalla. Sitten 
Katariina löysi pilkahduksen iloa. Se oli pieni ja pystykorvainen.

”Ostin kleinspitzin pennun. Siitä tuli voimanlähde minulle”, Katariina hy-
myilee. Koira oli lähellä ja aisti herkästi emäntänsä voinnin ja tunteet. Se 
pakotti lähtemään ulos silloinkin, kun ei olisi jaksanut. Otti mukaan koira-
maiseen touhotukseen ja toi uutta sisältöä kipujen kaventamaan elämään.

”Koira auttaa edelleen vaikeiden hetkien kohtaamisessa”, jatkaa Katarii-
na. Lemmikin hellittely vie ajatuksia pois kiputuntemuksista. Ja koiran osoit-
tama lämmin myötätunto koskettaa.

Ajattelun taidot avuksi

Katariina on tutkinut paljon elämäänsä ja ajattelutapojaan. Hän on vähitel-
len hyväksynyt kivun osaksi sitä, mutta yhdeksi osaksi vain. Eikä tärkeim-
mäksi.

”En anna kivun enkä sairauden määritellä itseäni. Kipu on totta, mutta se 
ei hallitse kaikkea elämääni”, Katariina kertoo. Ajan kanssa hän on opetellut 
pärjäämään kipujen kansa. Se ei ole ollut ihan helppoa. Nykyisin Katariina 
määrittää itsensä päättäväisen positiiviseksi.

”Olen harjaantunut tunnistamaan elämästäni hyviä hetkiä ja viipymään 
niissä”, hän toteaa. Pieniinkin valoisiin tuokioihin voi mielessään palata ja 
saada niistä voimaa. 

”Tärkeää on hyväksyä hetket sellaisina, kuin ne ovat. Huono hetki on tot-
ta, joskus huono päivä myös, mutta ne menevät ohi. Huomenna on taas 
mahdollista elää taas hyvä päivä.”

Omia pärjäämiskeinoja vahvistaa puolison horjumaton tuki. 
”Mieheni kuuntelee ja ottaa vastaan pahimpien hetkieni tunnot. Hän ym-

märtää ja joustaa, kun minä tarvitsen lepoa tai en tosiaankaan jaksa olla hy-
vällä tuulella”, kiittää Katariina.

Kivun hyväksyminen 
tekee tilaa oman 
näköiselle elämälle  
Kipu on ollut osa Katariinan arkea puolet elämästä. 

Arjen voimasana on ei

Arki sairauden kanssa vaatii uudenlaista jämäkkyyttä suhteessa muihin 
ihmisiin. On ollut opeteltava sanomaan ei. Se ei ollut ihan helppoa.

”Autan mielelläni muita ihmisiä ja osallistun kaikenlaiseen elämän hyö-
rinään aktiivisesti. Nykyisin osaan kuitenkin kieltäytyä kivoistakin tekemi-
sistä, jos olo tuntuu vaativan lepoa”, linjaa Katariina. Esimerkiksi kaverin 
perheen tilaaman synttärikakun hän voi jättää leipomatta, vaikka leipo-
mista rakastaakin.

Myös sosiaalisille paineille ja odotuksille Katariina viittaa nykyisin kin-
taalla. Pienten lasten päivää ei tarvitse täyttää ohjelmalla aamusta iltaan, 
vaan rauhaisa yhdessäolo ja pieni puuhastelu ovat perheelle onnellista 
arkea. Lelut saavat levitä lattialle. Siivoamisen kanssa ei niuhoteta ja muu-
takin tekemistä sovelletaan jaksamisen mukaan. Eletään oman näköistä 
elämää.

Pidän kiinni unelmistani

”Lapset ovat täyttynyt unelmani, oma perhe puolisoni kanssa. Epäröin pit-
kään vanhemmuutta sairauteni vuoksi. Onneksi tajusin, että minulla on 
oikeus tavoitella unelmiani, kuten kenellä tahansa”, Katariina tuumii.

Monet muutkin tärkeät asiat ovat juuri nyt arjessa mallillaan.
”Meidän molempien vanhemmat ja sisarukset asuvat tässä lähellä, jo-

ten tarvittaessa apua on saatavissa. Minulla on työni, jossa saan auttaa 
muita ihmisiä. Palaan lähihoitajaksi perhevapaan päätyttyä.”

Lapin luonto on Katariinalle iso voimanlähde. Ja koirat! Kleinspitzin li-
säksi perheessä on kaksi metsästyskoiraa. Hirviporukan jäsenyys on vielä 
tuore juttu ja hillahulluuteen Katariina paljastaa sairastuvansa joka kesä. 

Paljon hyvää elämää elettäväksi, päivä ja hetki kerrallaan. u

KUVA YLHÄÄLLÄ Lapin luonto on 
Katariinalle ilon ja viihtymisen paikka 

kaikkina vuodenaikoina. 

Koirakaverin kosketus rauhoittaa.



TEKSTI Susanna Alhonkoski, kätilö AMK, erityistason seksuaaliterapeutti NACS & Henna Suikki, 
toimintaterapeutti YAMK, erityistason seksuaaliterapeutti 
KUVITUSKUVA @Rawpixel.com / Freepik

JOKAISELLA IHMISELLÄ on koko elämänsä ajan tar-
ve tulla nähdyksi ja kuulluksi. Onkin tärkeää antaa it-
selleen ja muille lupa tuntea sekä ilmaista omia tar-
peitaan. Tämä korostuu erityisesti silloin, kun ihminen 
kokee pitkittynyttä kipua. Kipu on usein fyysisesti, emo-
tionaalisesti ja henkisesti uuvuttavaa ja tuo omat vaiku-
tuksensa seksuaaliseen itsetuntoon ja ihmissuhteisiin. 
Omaa tai toisen kipua ja tilannetta kannattaa lähestyä 
kärsivällisen lempeästi. Tämä voi jo itsessään olla avain 
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, jossa seksuaalisuu-
della on aina omannäköinen roolinsa.

Pitkittyneen kivun vaikutukset ovat yksilöllisiä ja ki-
vun vaikutukset seksuaalisuuteen voivat vaihdella mer-
kittävästi yksilöstä toiseen. Toiset eivät huomaa vaiku-
tuksia lainkaan, toisille kipu tuo mukanaan merkittäviä 
haasteita ja murheita. Toisaalta ihminen voi kuvail-
la seksuaalisuuden muuttuneen voimavaraksi ja tär-
keäksi nautinnon tuojaksi kivun myötä. Mikään ajatus 

tai suhtautuminen ei ole väärä ja on hyvä tiedostaa, et-
tä mahdollinen kumppani voi kokea kivun vaikutukset 
seksuaalisuuteen hyvin eri tavoin. Avoin kommunikoin-
ti, arvostus ja kunnioitus näyttelee tärkeää roolia mo-
lempien seksuaalisen hyvinvoinnin huomioinnissa.

Jokainen tunne on tärkeä

Seksuaalisuus tarkoittaa konkreettisesti jokaiselle eri-
laisia asioita. On tärkeää pohtia, mitä se itselle tarkoit-
taa, mitä siltä toivoo ja minkälaisia arvoja siihen liittyy. 
Kaikille seksi ja seksuaalisuus ei näyttele suurta roolia 
elämässä ja sitä täytyy myös kunnioittaa. Toisille seksu-
aalisuuden ilmentäminen ei myöskään tarkoita yhdyn-
täseksiä, vaan esimerkiksi hyväilyä ja koskettamista, jos-
ta on muotoutunut valtava voimavara omassa arjessa.

Muun muassa ahdistus, alakuloisuus, stressi ja suru 
ovat tunteita, jotka voivat vaikuttaa seksuaalisen halun 
ja nautinnon saavuttamiseen. Kipu voi aiheuttaa muu-

Lempeydellä 
seksuaalisuudesta

toksia kehonkuvaan, ajatuksia epäonnistumisesta tai 
pelkoa kivun pahenemisesta toiminnallisen seksin ai-
kana. Henkinen sekä fyysinen väsymys on yksi suurim-
pia hallitsijoita arjessa monelle, jonka vuoksi seksuaali-
nen halu, intohimo ja nautinto voivat tuntua haastavilta 
löytää ja saavuttaa. Seksuaalisuuden ollessa esillä esi-
merkiksi mediassa, voi herätä ärtymystä tai riittämättö-
myyden tunnetta varsinkin silloin, jos omaa seksuaali-
suutta ei halua tai pysty ilmentämään samoin. On hyvä 
muistaa, ettei ole olemassa oikeaa tai väärää tapaa il-
mentää ja toteuttaa omannäköistään seksuaalisuutta, 
vaan jokainen ihminen on arvokas omana itsenään.

Seksuaalisuuden ilmentymisen vaihteluihin ja yksi-
löllisyyteen eri tavoin eri aikoina kivun kanssa eläessä 
on hyvä pyrkiä suhtautumaan lempeästi ja itsemyötä-
tuntoisesti. On tärkeää antaa itselleen lupa kuunnella 
omaa kehoa ja tunnistaa omat rajat, mutta myös luo-
da turvallinen tila mahdollisen kumppanin toiveille ja 
rajoille. Kipu tuo mukanaan tunteita suhteen kaikille 
osapuolille. Sensitiivisyydellä on siis tärkeä paikkansa 
myös mahdollisen ihmissuhteen kommunikaatiossa. 
Kumppaneiden välisessä vuorovaikutuksessa on tär-
keää ilmaista toiveita ja rajoja avoimesti ja kunnioit-
tavasti. Avoin ja luottamuksellinen keskustelu auttaa 
löytämään yhteisiä tapoja ylläpitää tyydyttävää ja nau-
tinnollista seksuaalisuutta ja antaa mahdollisuuden 
tulla nähdyksi ja kuulluksi.

Nautinnon välineet sinun tukenasi 

Toisinaan toiminnalliseen seksiin voi liittyä kivun mu-
kana tuomia haasteita ja tällöin olisi tärkeää löytää mo-
nipuolisia läheisyyden ja nautinnon muotoja totuttu-
jen toimintamuotojen rinnalle. Nautinnon välineet ovat 
osaltansa yksi keino monipuolistaa omaa ja mahdollis-
ta yhteistä seksiä. Toisille esimerkiksi rentoutuminen ja 
orgasmin saavuttaminen helpottuu välineiden avulla. 
Orgasmi taas vapauttaa kehossa hyvänolon hormone-
ja, joka rentoutuksen lisäksi toimii toisille yhtenä kivun 
lievittäjänä. Välineet tuovat mukanaan lisäaistimusta 
seksiin ja usein myös vapauttaa tietynlaisen velvolli-
suuden tunteen kahleista, jos ne itsessään eivät herätä 
liikaa negatiivisia tunteita.

Välineet herättävät edelleen useimmiten voimakkai-
ta tunteita ja ne mielletään usein vain sellaisille, jotka 
kokevat olevansa avoimia ja vapautuneita oman seksu-
aalisuutensa kanssa. Välineet toimivat kuitenkin apu-
välineenä omannäköisen seksin toteuttamiselle ihan 
jokaisen ihmisen kohdalla ja välineisiin osana seksu-
aalista hyvinvointia kannattaa tarkastella uteliaan avoi-
min mielin. Itsestä ja omasta seksuaalisuudesta huo-
lehtiminen välineen avulla on jokaisen oikeus. On silti 
muistettava jokaisen yksilölliset tarpeet ja se, ettei kaik-
ki välineet sovi vain kaikille eivätkä kaikki halua niitä 
käyttää. Jokaisen omannäköinen seksuaalisuus on jo-
kainen ihmisen itse löydettävissä oleva asia.

Välineitä on nykyisin tuhansia erilaisia ja niitä et-
siessä voi turhautua, kun ei tiedä mistä lähteä liikkeel-
le. Hyvä keino on pysähtyä rauhassa omien tarpeiden 
äärelle esimerkiksi asiantuntevan seksologin tai lääkä-
rin kanssa, jolloin kokonaisvaltainen hyvinvointisi tulee 
huomioiduksi.

Pääset tapaamaan 
Susannaa ja Hennaa muun 

muassa Tampereen 
Apuvälinemessuilla 

9.-11.11.2023 
Seksuaaliterveyden 

teemaosastolla.
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Lopuksi 
Avun hakeminen on yksi taito olla lempeä itselle ja toi-
selle. Kysymykset, huolet, tunteet ja murheet voivat 
helpottua, kun tarkastelee niitä ulkopuolisen kanssa. 
Keskusteluapua voi pyytää terveydenhuollosta hoitajal-
ta, lääkäriltä tai psykologilta. Tarpeen mukaan he osaa-
vat ohjata eteenpäin. Seksuaalineuvojia ja -terapeutteja 
löytyy myös yksityisinä palveluntuottajina, joiden vas-
taanotoille voi halutessaan hakeutua suoraan ilman lä-
hetettä. Olisi kuitenkin tärkeää, että perushoidossa ja 
kuntoutuksessa olisi tilaa ja aikaa myös näiden asioiden 
käsittelyyn. Ota ne rohkeasti esille sinua hoitavien am-
mattilaisten kanssa. 

Anna itsellesi lupa olla inhimillinen. Pitkittynyt kipu 
tuo mukanaan monenlaisia tunteita ja on tärkeää hy-
väksyä ja tunnistaa niitä. Tunteet ovat luonnollisia ja 
antamalla itselleen lupa olla herkkä ja haavoittuva, voi 
löytää voimaa käsitellä itselleen tärkeitä teemoja. 

Lempeä suhtautuminen auttaa olemaan armollinen 
itseä ja muita kohtaan sekä luomaan tilaa kasvulle, hy-
väksynnälle, nautinnolle ja rakkaudelle. Seksuaalisuus 
on alati muuttuva ominaisuus. Siihen tutustuminen sy-
ventää ymmärrystä ja tuo luovuutta seksuaalisuuden 
toteuttamiseen. Joustava mieli on tärkeä hyvinvoinnin 
lähde ja edesauttaa nautinnon saavuttamista. u

Pitkittynyt kipu vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen elämään, ihmissuhteisiin 
ja kokemukseen itsestä. Kun puhumme pitkittyneen kivun vaikutuksista 
seksuaalisuuteen, haluamme lähestyä aihetta lempeästi ja myötätuntoisesti. 
Seksuaalisuus on aiheena herkkä ja lempeys voi siten olla arvokas voimavara 
sen äärelle pysähdyttäessä. 

KUVASSA Näemme seksuaalisuuden osana 
kokonaisvaltaista hyvinvointia samalla tavoin, kun 
kukat ovat osa luontoa.
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OSALLISTUIN OPINTOIHIN puhtaasta mielenkiinnos-
ta sitä kohtaan, mitä kivusta opetetaan. Vaikka olen 
kärsinyt kivusta lähes 20 vuotta, niin silti kurssilta tu-
li uutta tietoa ja vinkkejä minullekin. Huomasin myös, 
etteivät terveydenhuollon ammattilaiset käytä oikeas-
taan kuin kolmea kipumittaria (VAS, McGillin sanastoa, 
kipupiirros).

Kurssilla meille opetettiin kipusanastoa, erilaisia ki-
vun lääkkeettömiä hoitokeinoja ja sitä, miten mikä-
kin hoito voi vaikuttaa mi-
hinkin kiputilaan. Kurssin 
neljään osioon – Mitä ki-
pu on?, Kivun arviointi, Ki-
vun lääkkeetön hoito sekä 
Krooninen kipu ja sen hal-
linta – kuului myös tehtä-
viä ja videoita, ja osa opin-
tomateriaalista oli Suomen 
Kipu ry:n videoita ja muu-
ta yhdistyksen koostamaa 
tietoa.

En ollut ennen tätä kurs-
sia kuullutkaan esimerkiksi fysioakustisesta hoidosta, 
joka kuulosti minun korvaani mielenkiintoiselta. Fysioa-
kustinen hoito perustuu matalataajuiseen ääniaal-
toenergiaan. Menetelmällä voidaan vaikuttaa hermos-
ton toimintaan joko aktivoivasti tai rentouttavasti. On 
olemassa esimerkiksi fysioakustisia tuoleja sekä patjo-
ja. Hoitomuoto on kehitetty Suomessa.

Toinen mielenkiintoinen kivun lääkkeetön hoitokei-
no oli TNS-hoito eli transkutaaninen hermostimulaatio. 

Sen vaikutus kohdistuu myös tahdosta riippumatto-
maan hermostoon, ja lisäksi stimulaatio ilmeisesti vai-
kuttaa myös samoihin kohdesoluihin kuin voimakkaat 
kipulääkkeet. TENS-laitteita voi saada kokeiluun esi-
merkiksi hyvinvointialueilta. 

Kokemukseni mukaan julkisella puolella tarjotaan 
harvoin, jos koskaan muita kivun lääkkeettömiä hoi-
tokeinoja kuin mindfulness-harjoitteita auttamaan ki-
pupotilasta. Toki osa kipupotilaista niistä hyötyykin. 

Olen itse entisessä koti-
kunnassani saanut esimer-
kiksi akupunktiota ainoas-
taan sen takia, että minun 
erikoissairaanhoidon fy-
sioterapeutillani sattui ole-
maan koulutus siihen. Ny-
kyisessä kotikunnassani 
akupunktio täytyy kustan-
taa itse. Valitettavasti lääk-
keettömät hoitokeinot jää-
vät usein huomioimatta 
potilaita kohdatessa, tai 

sitten tarjotaan yhtä hoitokeinoa ja annetaan ohje ”tee 
kotona”. Toivottavasti yhä useammilla terveydenhuol-
lon ammattilaisilla olisi tulevaisuudessa mahdollisuus 
sisällyttää opintoihinsa kivun lääkkeettömiin hoitokei-
noihin keskittyviä kursseja, jotta kipuoireiset saisivat 
entistä monipuolisempia vinkkejä kivunhallintaan. u

Kokemuksia Kipu ja sen 
lääkkeetön hoito -kurssilta
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK tarjoaa avoimen ammattikorkeakoulun 
maksuttomina opintoina Kipu ja sen lääkkeetön hoito -kurssia (5 op). Se on itsenäisesti 
suoritettava verkkokurssi, joka on suunnattu kaikille aiheesta kiinnostuneille. 
Tavoitteena on, että osallistuja oppii erottamaan kivun eri ilmenemismuodot, 
arvioimaan kipua käyttämällä siihen sopivia arviointimenetelmiä ja valitsemaan 
monipuolisesti kivun hoitoon liittyviä lääkkeettömiä hoitomenetelmiä. Oona-Riikka 
suoritti kurssin ja kertoo nyt, millaisia odotuksia hänellä sen suhteen oli ja mitä hän 
kurssilta oppi.

Kokemukseni mukaan julkisella puolella 

tarjotaan harvoin, jos koskaan muita kivun 

lääkkeettömiä hoitokeinoja kuin mindfulness-

harjoitteita auttamaan kipupotilasta. Toki osa 

kipupotilaista niistä hyötyykin.

”

TEKSTI Oona-Riikka KUVA @Racool_studio/ Freepik

Ristikon ratkaisu sivulla 34.
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MUSIIKIN KÄYTTÄMINEN kivun omahoidon keinona 
perustuu stressin ja ahdistuneisuuden vähenemiseen 
sekä tunteiden käsittelyyn. Musiikilla voidaan vaikut-
taa myös vireystilan säätelyyn. Kipu vaikuttaa negatii-
visesti vireystilaan aiheuttaen se-
kä korostunutta väsymystä että 
toisaalta ylivirittyneisyyttä. Mu-
siikilla voidaan säädellä vireys-
tilaa kuuntelemalla tarvittaessa 
rauhoittavaa tai toisaalta aktivoi-
vaa musiikkia. Rauhallinen mu-
siikki voi auttaa myös nukahtami-
sessa. Musiikki voi myös piristää, 
rentouttaa ja auttaa keskittymään. 
Menevä musiikki saa helposti ai-
kaan liikettä, mistä voi olla muu-
toinkin terveyden kannalta hyötyä.

Musiikki voi lievittää stressiä ja 
kipua sekä parantaa muistin toi-
mintaa ja keskittymis- ja oppimis-
kykyä. Musiikki stimuloi aivoja ja 
saa kehon tuottamaan mielihyvä-
hormoneja. Voimakkain vaikutus 
mielihyvän kokemiseen on omal-
la lempimusiikilla. Pelkästään 
musiikin kuuntelu tekee hyvää aivoille, mutta voimak-
kaamman vaikutuksen saa, kun liikkuu musiikin muka-
na tai tuottaa sitä itse. Toiset kaipaavat taustamusiik-
kia keskittymiseen ja toiset taas tarvitsevat hiljaisuutta. 

Voit kokeilla itse, auttaako musiikki sinua keskittymään 
paremmin ja tehokkaammin. Usein instrumentaalinen 
musiikki auttaa keskittymään paremmin.

Musiikkiterapiaa käytetään masennuksen ja kivun 
hoitoon myös terapiavälineenä. 
Musiikki voi auttaa tunteiden kä-
sittelyssä sekä nukahtamisessa. 
Siksi musiikki onkin lupaava ele-
mentti kiputilojen hoitamiseen, 
joihin liittyy usein mieliala- ja ah-
distusoireita sekä unihäiriöitä. 
Musiikin kuuntelulla sekä mu-
siikkiterapialla on tutkimuksissa 
onnistuttu vähentämään koetun 
kivun voimakkuutta. Musiikki tu-
kee esimerkiksi toimenpiteen jäl-
keisen kivun, kroonisen kivun tai 
syöpään liittyvän kivun hoitoa.

On otettava huomioon, että 
ääniyliherkkyyden ohella akuut-
ti päänsärky, migreeni tai muu 
voimakas kiputila voi heikentää 
aistiärsykkeiden, myös musiikin, 
sietokykyä. Musiikki on kuiten-
kin edullinen ja helposti saata-

villa oleva hoitoelementti, jota voidaan myös yksilöidä. 
Haittavaikutukset näyttäytyvät vähäisinä, eikä musiikista 
hyötyminen edellytä aiempaa harrastuneisuutta tai mu-
sikaalisuutta. Kannattaa siis kokeilla! u

Musiikki toimii tehokkaasti 
hyvinvointia edistäen

TEKSTI Eeva Kopperi

MUSIIKIN HYÖTYJÄ:
•	 Stressinlievitys
•	 Mielihyvän kokemus
•	 Musiikin tahtiin liikkumisen 

terveyttä edistävä vaikutus
•	 Keskittymiskyky
•	 Apu tunteiden käsittelyyn
•	 Masennuksen ja 

ahdistuneisuuden hoito
•	 Rentoutuminen ja 

nukahtamisen helpottuminen
•	 Kivun voimakkuuden 

väheneminen

KIPU VAIKUTTAA kehon jännittymiseen ja hengityk-
seen. Akuutissa kivussa hengitys kiihtyy ja autonomi-
sen hermoston sympaattinen osa aktivoituu, keho on 
virittyneessä, taistele tai pakene -tilassa. Silloin syke 
nousee, lihasjännitys lisääntyy ja hengitys muuttuu pin-
nalliseksi. Kroonista kipua kokevilla lihasjännitys on tyy-
pillistä, sillä lihasten jännittäminen voi auttaa suojautu-
maan kivulta. Hengitys voi muuttua epätaloudelliseksi, 
kun pallea ja rintakehä jännittyvät, ja hengityksessä 
käytetään enemmän kaulan ja hartioiden alueella ole-
via apuhengityslihaksia. Nämä kehon reaktiot voivat jo 
itsessään lisätä kipuoireita.

Hengitystä rauhoittamalla ja jännittymisen tiedos-
tamalla voidaan vaikuttaa myös kehon rentoutumi-
seen. Rentoutuminen rauhoittaa yliaktiivista hermos-
toa ja toimii kivunhallinnan keinona. Rentoutumisen 
harjoitteleminen kannattaa aloittaa silloin, kun kipu ei 
ole aivan pahimmillaan. Silloin uusien asioiden omak-
suminen on yleensä helpompaa. Eri ihmisille toimivat 
erilaiset rentoutumisen keinot. Kokeile rohkeasti ja etsi 
juuri sinulle toimivat keinot!

Hengitys- ja rentoutumisharjoitukset

Hengitysharjoitusten vaikuttavuudesta on tutkimus-
näyttöä. Suurin osa kivusta kärsivistä hyötyykin hen-
gitysharjoituksista ja kokee hengitysharjoitukset miel-
lyttäviksi ja rentouttaviksi jo ensimmäisillä kerroilla. 
Pidempiaikaisen kivun hoitovasteen aikaansaanti vie 
toki aikaa ja tulee esiin pikkuhiljaa oirekuvan tasaantu-
misena, ei niinkään selkeänä kivun äkillisenä vähenty-
misenä.

Hengitysharjoitukset ovat pitkälti kokemuksellista 
hengityksen tarkkailua ja mahdollisesti sen säätelyä. Si-

säänhengityksellä sydämen rytmi nopeutuu ja uloshen-
gityksellä hidastuu, joten lähtökohtaisesti sisäänhengi-
tyksen pidentyminen lisää sykettä ja uloshengityksen 
pidentyminen hidastaa sitä. Vaikuttavimmat kivunhoi-
don hengitysharjoitukset rauhoittavat, tasaannuttavat, 
pidentävät ja syventävät hengitystä mahdollisimman 
vähäisellä hengitystyöllä ja -vastuksella. 

Tasainen hidas hengitys rauhoittaa kehoa ja mieltä. 
Hengitysharjoituksien ensimmäinen haaste kipupoti-
lailla onkin hengityksen rentouden ja luonnollisuuden 
löytäminen: hengityksen luonnollista rytmiä tarkkail-
laan ja hyväksytään hengitys. Rauhallinen tietoinen hy-
väksyminen rauhoittaa myös fyysisesti hengitystä. Aluk-
si pidetään sisään- ja uloshengitykset samanpituisena. 
Seuraavissa vaiheissa ohjataan hengitys palleaan, ja 
keskitytään sisään- ja uloshengityksen kestoihin. Rau-
hoittavia ovat etenkin uloshengitystä pidentävät har-
joitteet, sekä sellaiset hengitysharjoitukset, joissa ulos-
hengityksen jälkeen pidetään pieni tauko.

Ryhmätunnit, kuten jooga, pilates, mindfulness-me-
ditaatio voivat olla hyviä tapoja aloittaa hengitys- ja ren-
toutusharjoitukset, joillekin taas videot ja verkkokurs-
sit toimivat paremmin. Suomen Kivun verkkosivuilta 
ja YouTube-kanavalta löydät myös hyviä videoita, joi-
ta voit testata rentoutumisen avuksi. Alkuun riittää ly-
hyenkin hengitys- tai rentoutusharjoitteen tekeminen, 
tärkeintä olisi löytää säännöllinen rytmi harjoitteluun. 
Hyvinkin lyhyt harjoite voi toimia esimerkiksi tauotta-
maan työpäivää. On myös tärkeää hyväksyä, että kaikil-
le harjoitukset eivät avaudu tai toimi. Kokeilu kuitenkin 
kannattaa, sillä se on helppoa ja edullista. u

Rentoutuminen osana 
kivunhallintaa

TEKSTI Eeva Kopperi
KUVA  @wayhomestudio / Freepik

Tasainen hidas hengitys 

rauhoittaa kehoa ja mieltä. ”
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Vertaistuki
 

ELÄTKÖ KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitä on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu 
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmissä voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa. 

Vertaisryhmissä puhutaan kivusta ja sen kanssa elämisestä, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetään 
teemailtoja. Ryhmissä käy kaiken ikäisiä, eri tavoin kipuilevia ihmisiä. Ryhmiin ovat tervetulleita myös kipuoireisen 
läheiset. Vetäjät ovat Suomen Kipu ry:n koulutettuja vapaaehtoisia. Vertaisryhmään osallistuminen on maksutonta 

eikä se edellytä Suomen Kipu ry:n jäsenyyttä. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

Tiedot webinaareista, teemailloista sekä chateista löydät verkkosivuilta suomenkipu.fi/tapahtumat

ETÄVERTAISTUKIRYHMÄT:
 
Valtakunnallinen 
etävertaistukiryhmä 
kokoontuu joka toinen tiistai 
parillisina viikkoina klo 18-
19:30 Microsoft Teamsin 
välityksellä. Lisätietoja
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi 

ALUEELLISET 
ETÄVERTAISTUKIRYHMÄT:

Etelä-Karjala
Lisätietoja:
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

Pirkanmaa 
Lisätietoja:
sari.latva@suomenkipu.fi
p. 040 080 0941 tai
satu.heinonen@suomenkipu.fi
tai p. 040 676 2470

Satakunta
Lisätietoja: 
arja.makinen@suomenkipu.fi

LISÄTIEDOT 
ETÄVERTAISTUKIRYHMISTÄ: 
suomenkipu.fi/tukea/
verkkovertaistuki/
etavertaistukiryhmat/

PAIKALLISET 
VERTAISTUKIRYHMÄT:
 
Espoo 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Teija Ritvanen 
teija.ritvanen@suomenkipu.fi 
 
Hollola 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Eero Kekomäki
p. 040 031 6946 
Ryhmänvetäjä: 
Hanna Pirinen
pirinenh08@gmail.com 

Hämeenlinna
Ryhmänvetäjä, lisätietoja:
Nina Liuski
nina.liuski@gmail.com
044 586 4713
 

Iisalmi 
Aluevastaava, ryhmänvetäjä, 
lisätietoja: 
Jouni Hätinen p. 040 582 9004  
 
Imatra 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Susanna Kovasin
p. 041 440 3967 
susanna.kovasin@suomenkipu.fi 
 
Jyväskylä 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Soile Koponen
p. 050 401 9610 
soile.koponen@suomenkipu.fi 
 
Kaarina 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Kaarina Koli p. 040 521 1419 
kaarina@suomenkipu.fi 
 
Kajaani 
Ryhmänohjaajat, lisätietoja: 
Juha Helisten p. 040 0383 688 
Päivi Maijanen p. 050 372 1040 
Rauni Heikkinen p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi
 
Kankaanpää 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Raija Koskiranta-Pajunen
p. 040 059 8081 
raija.koskiranta-pajunen@
suomenkipu.fi 
 
Kannus 
Ryhmänvetäjä, lisätietoja: 
Hannele Särkioja
p. 044 587 3843 
hannele.sarkioja@suomenkipu.fi 
 
Kerava 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Merja Vuohelainen
p. 044 516 4256 

Kokkola 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Eija Toskala p. 0400 589 556 
Ryhmänvetäjä: 
Markku Luoto 
p. 040 4169 908 
 
Kuopio 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Sari-Leena Jutila
p. 050 537 6601 
sari-leena.jutila@suomenkipu.fi 

 Lahti 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Jaana Karmala-Vanamo
p. 040 757 4761 
jaanamari@wanamo.fi 
  
Mikkeli 
Aluevastaava, lisätietoja: ​ 
Kimmo Kanniainen
p. 045 139 5161​ 
mikkeli@suomenkipu.fi 
Ryhmänvetäjä: Rita Matilainen
p. 046 841 3993

Oulainen
Ryhmänvetäjä, lisätietoja:
Pirjo Vähäkuopus
p. 045 113 4058
pirjovahakuopus@gmail.com

   
Oulu 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Pertti Latvala p. 045 636 0358 
pertti.latvala@suomenkipu.fi
Ryhmänvetäjät: 
Ville-Veikko Kovanen
p. 045 357 1823 
Juha Helisten p. 040 038 3688 
 
Pori 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Kristiina Heiniluoma
p. 040 734 6815 
kristiina.heiniluoma@
suomenkipu.fi 
  
Salo 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Marja-Liisa Laine
p. 040 053 4788 
salo@suomenkipu.fi 
Ryhmänvetäjä: 
Pertti Laine 

Siilinjärvi 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Riitta Vaurio p. 044 288 4648 
vaurioriitta@gmail.com
  
Tampere 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Anu Wickholm
p. 050 912 8122 
anu.wickholm@suomenkipu.fi
 

Turku 
Ryhmänohjaaja:
Minna Sinisalo
minna.sinisalo@suomenkipu.fi
 
Valkeakoski 
Aluevastaava, lisätietoja:  
Kristiina Pitkänen
p. 040 831 9877 
kristiina.tynska@suomenkipu.fi 
 
Ylivieska 
Aluevastaava, lisätietoja: 
Kirsi Brandt p. 045 895 5295 
ylivieska@suomenkipu.fi 
Ryhmänvetäjät: 
Siina Salmikangas
p. 040 083 3255 
Petteri Saukko
p. 050 303 2441

Jäsenedut

Jatkuu seuraavalla sivulla

Tuotteet
Ammattilaisen kipukirja VK-kustannus Oy:n kustantama 
tietopaketti tarjoaa uusinta tietoa kivun hoidosta ja 
sen mekanismeista. Kirjoittajat ovat Suomen johtavia 
ammattilaisia. Monipuolinen teos palvelee sekä ammattilaisia 
että potilaita. Jäsenhinta 75 € (norm. 89 €). Tilaukset 
verkkokaupassa koodilla KIPU.  vk-kustannus.fi

Amorin Oy on seksuaalisuuden, nautinnon ja seksin 
välineiden asiantuntijayritys, jonka alla toimii useita 
seksologeja ympäri Suomen. Kauttamme löydät 
asiantuntevan seksologin sekä seksin apuvälineet, 
jotka tukevat mahdollisuutta toteuttaa omannäköistä 
nautintoa. Jäsenetuna saat -10 % alennuksen koko 
tuotevalikoimastamme koodilla SUOMENKIPU10.
Pääset tutustumaan asiantuntijoihimme sekä tuotteisiimme 
amorin.fi. Olethan meihin myös herkästi yhteydessä, jos 
mietit, mikä tuote voisi sopia sinun tarpeisiisi. Olemme täällä 
sinua varten.

Back on Track tarjoaa laajan valikoiman tuotteita 
hyvinvoinnin lisäämiseksi niin ihmisille, hevosille kuin 
koirillekin. Verkkokaupasta löydät esimerkiksi niskasuojia ja 
-tyynyjä sekä kiputeippejä. Suomen Kipu ry:n jäsenet saavat 
-20 % alennuksen kaikista verkkokaupan normaalihintaisista 
tuotteista koodilla KIPU20. backontrack.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja laadukkaan valikoiman 
apuvälineitä, hyötytarvikkeita ja erikoishuonekaluja. 
Panostamme asiakaspalveluun, jotta löydämme 
jokaiselle asiakkaalle hänelle sopivan ratkaisun. Ettonetin 
tuotevalikoiman ja myymälät löydät ettonet.fi. Verkkokauppa 
palvelee maanlaajuisesti 24/7.
Jäsenetuna -10 % alennus Ettonetin tuotteista. Alennus ei 
koske lahjakortteja eikä jo alennuksessa olevia tuotteita. 
Alennuksen saa myymälöistä todentamalla jäsenyyden ja 
verkkokaupasta syöttämällä maksuosion ”kupongin koodi” 
-kenttään sana SUOMENKIPU.

Humantool Suomen Kipu ry:n jäsenet saavat Humantoolin 
verkkokaupasta -10 % alennuksen kaikista tuotteista - 
satulatuoleista, seisontamatoista ja selkätuista. Tilaukset 
verkkokaupassa koodilla KIPU. humantool.fi

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu ry:n jäsenille -10 % 
jäsenalennuksen seuraavien tuotteiden normaalihinnoista: 
Classic TENS -kivunlievittäjä, Paingone Plus -kipukynä 
ja Novafon-värähtelyhoitolaitteet. Tarjous on voimassa 
toistaiseksi. labtex.fi

Mutjutin Taskukokoiset Mutjutin™-kalvohierontavälineet 
Suomen Kipu ry:n jäsenille ilman postituskuluja. Ilmainen 
toimitus verkkokaupasta koodilla suomenkipu.
mutjutin.fi

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

Paingone Plus -kipukynä 49 € + 7 € pk/tilaus. Kaikki TENS-
kivunlievityslaitteet -10 % (Paingone kipusiipi, kipukynä 
ja Headaterm migreenipanta) + postikulu 8,90 €. Tarjous 
voimassa toistaiseksi.  Tilaukset: toimisto@suomenkipu.
fi tai P. 045 129 0707. Tilausta varten tarvitsemme etu- ja 

sukunimesi, puhelinnumerosi, toimitusosoitteen sekä 
tilausmäärän. Tutustu laitteeseen ja käyttörajoitteisiin 
osoitteessa terveystekniikka.fi

Uimahallit ja kylpylät
Kempeleen virkistysuimala Zimmari, Pekurintie 1, Kempele. 
Sisäänpääsymaksu 5,5 € jäsenkorttia näyttämällä. 

Fysikaaliset hoitolaitokset sekä 
lääkärikeskukset
Rela-Hierojat tarjoaa Suomen Kipu ry:n jäsenille 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 pidättää oikeuden 
hinnantarkistukseen kerran vuodessa. Sopimushinnat 
ovat voimassa valtakunnallisesti kaikilla Rela-Hierojien 
vastaanotoilla. Edun saa Suomen Kipu ry:n jäsenkorttia 
näyttämällä.

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio Lauttaranta 5, Ulvila. Jäsenille 
8 % alennus jäsenkorttia näyttämällä fysioterapiasta, 
hieronnasta, akupunktiosta ja lymfaterapiasta (ei koske 
lääkärin lähetteellä määrättyjä hoitoja). Tarjous voimassa 
toistaiseksi. Lisätietoja P. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos Oy Kuunsäde 10 A, 02210 
Espoo. 10 % alennus kaikesta! Tarjontana mm apuvälineet, 
akupunktio, lymfaterapia, kinesioteippaus, fysioterapia ja 
paljon muuta, lääkärinlähetteellä KELA-korvaus. Lisätietoja ja 
nettiajanvaraus: olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi
P. 010 666 3490

Fysioterapiakeskus Oiva Keski-Suomen toimipisteissä 
jäsenille 10 %:n alennus kaikista fysioterapiapalvelujen 
listahinnoista. Saatavilla on myös mm. kinesioteippauksia, 
akupunktiota, naprapatiaa ja kuivaneulausta. Jyväskylä: 
Ilmarisenkatu 17, P. 050 555 2910. Hankasalmen asema: 
Asemakatu 4, p. 050 555 2900. Hankasalmi kirkonkylä: 
Keskustie 41, P. 050 555 2761. Lievestuore: Liepeentie 11, P. 
0400 640 059. Toivakka: Toivakantie 34, P. 041 548 8661  

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27, 4. krs, Oulu Ajanvaraus: 
P. 050 322 0049 tai loistoterveys.fi. Jäsenalennus: 15 % 
fysiatrian erikoislääkärihinnasta sekä fysioterapiapalveluiden 
hinnasta sisältäen kaikki fysioterapiapalvelut.

Muut alennukset
Bodymaja Hyödynnä -20 % jäsenetu ostamalla 
haluamasi kehonkoostumusmittaus tai mittauspaketti 
etukäteen verkkokaupasta bodymaja.fi ja käy 
mittauksessa haluamassasi itsepalvelupisteessä silloin 
kun sinulle sopii. Hinta sisältää sekä testauksen että 
erittäin helppolukuisen ja kattavan raportin. Saat edun 
käyttöösi jäsenetukoodilla: SUOMENKIPU20. Koodi syötetään 
”Käytä kuponkikoodi tästä” -painikkeesta.

Diamond coaching Sydänlähtöistä yksilö- ja 
ryhmävalmennusta elämän eri aiheisiin. -50 % 
valmennuksista koodilla ”Kipu ry”.
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Jäsenkortti 2019

PSSST!
Tarkista, että nimesi ja 

osoitteesi löytyvät tämän 

sivun toiselta puolella ja 

leikkaa jäsenkorttisi irti.

SUOMEN KIPU

Toimintaamme tukevat:

N E U R O C R Y O S T I M U L AT I O N
C O L D  T R E AT M E N T  T E C H N I Q U E

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

Lempeä ajatus tarjoaa Suomen Kipu ry:n jäsenille -10 
%:n alennuksen ratkaisukeskeisestä lyhytterapiasta sekä 
seksuaaliterapiasta. Alennus on voimassa toistaiseksi. 
Tapaamiset voivat toteutua joko etänä tai Museokatu 44, Hki.  
Lisätietoja ja ajanvaraus paivi@lempeaajatus.fi, P. 045 256 
7124, lempeaajatus.fi. Lämpimästi tervetuloa!

Lempeämpi minä tarjoaa Suomen Kivun jäsenille -15% 
Lempeämpi yksilövalmennuksista ja verkkokursseista koodilla 
KIVUNKANSSA15 Koodi on voimassa 31.12.2023 asti.

Life-myymälät Espoo Entresse ja Ainoa. Entresse, Siltakatu 
11, P. 09 855 2300 Ainoa, Tapiolanaukio 4, P. 09 455 7930, 10 
% alennus kaikista tuotteista.

Life-myymälä Iisalmi 10 % alennus magneettituotteista 
jäsenkorttia näyttämällä Iisalmen Prisman liikkeistä.

PainCARER mobiilisovellus kivunseurantaan - työkalu 
kroonisesta kivusta kärsiville potilaille kiputapahtumien 
kirjaukseen ja itsearviointiin. Helppokäyttöinen ja luotettava 
tapa hallinnoida kipukokemustasi. Yhdistyksen jäsenet 
saavat sovelluksen ostettuaan 73 päivän ilmaisen kokeiluajan 
alennuskoodilla. Alennuskoodi saatavilla Suomen Kipu ry:ltä. 
Lisätietoja: paincarer.com

Ristikon ratkaisu:

Jäsenedut jatkuu



KIVUNHALLINTA ON
TEKOJA

Kansainvälinen kipukuukausi 1.–30.9.2023

Verkkotapahtumat

Ti 5.9. klo 18–19 Webinaari: 
Liikunta ja aktiivinen elämäntapa osana
kivunhallintaa
Ti 12.9. klo 18–19 Webinaari: Plasebo ei
auta – hoitosuhde auttaa
Ke 13.9. klo 18–19:30 Teemailta: Kipu ja
kosketus
Ke 20.9. klo 18–19 Webinaari:
Minäkuvan vääristyminen ja
itsemyötätunto
To 28.9. klo 18–19 Webinaari:
Kivunhallinta on tekoja – mutta
millaisia?

 

Hyvinvointivinkit

Jaamme sosiaalisen median
kanavillamme viikoittaisia arjen
hyvinvointitekoja ja
kokemustoimijoidemme
kokemuksia omahoidon keinoista
sekä järjestämme etäliikuntaa.
Seuraa viestintäämme!

suomenkipu.fi

suomenkipury

Suomen Kipu ry


