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Yhteistyokuviot antavat uskoa tulevaan

Meilla on takana hyvinkin poikkeuksellinen kevat ja kesa. Koronavirus laittoi toi-
mintamme pysahdyksiin vertaistukiryhmien osalta ja vain etdyhteyksin on ollut
sallittua "kokoontua”. Etdvertaistukea saimme jarjestettya niin valtakunnallisella
kuin paikallisellakin tasolla ja kuulumisia on vaihdettu viestein, puheluin, kortein.

Mutta tdma vuosi on tuonut meille myds paljon hyvaa. On ilo huomata, etta teke-
mamme ty6 on tuottanut tulosta ja olemme paasseet taman vuoden aikana jarjes-
tokumppaniksi Duodecim Potilaat mukaan -hankkeeseen ja mukaan Vaestéliiton
Hyva kysymys -sivustolle.

Duodecimin hankkeen tarkoitus on yhdesséa potilasjarjestdjen kanssa kehittaa
Kaypa hoito -jarjestelmaa ja jalkauttaa sitd sekd ammattilaisille etta potilaille. Ta-
ma on hanke, jonka on tarkoitus lisétd vuorovaikutusta ammattilaisten ja jarjesto-
jenvalilla.

Vaestoliiton Hyva kysymys -verkkopalvelu kokoaa yhteen osoitteeseen jarjesto-
jen tuottamia maksuttomia, matalan kynnyksen palveluja seka luotettavaa tietoa.
Palveluja kdytetdaan joko nimettémana tai nimimerkin turvin. Tavoitteena on, etta
yha useampi lOytaisi jo varhain jarjestdjen tuottaman avun ja tiedon &darelle, kun
jokin omassa tai laheisen eldmassa askarruttaa.

Nama yhteistyokuviot antavat uskoa tulevaan ja kaikkien toiminnassamme aktii-
visesti mukana olevien on hyva muistaa se, etta ilman teidéan panostanne ja aktiivi-
suuttanne, Me emme olisi Me - eli suuri KIITOS teille kaikille! Tastd on hyva jatkaa.

Ritva Johansson
Varapuheenjohtaja
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Suomen Kipu avdilee toimintaansa
hybridimallilla

Potilaat mukaan!
Vakuutuslédkérijérjestelmén

kehittémisen neuvottelukunta

“Jokainen meista voi tehda
vaikutustyota omalla tavallaan”

ELOKUU ILMESTYI YLLATTAEN KALENTERIIN, MIHIN KESA-
JA HEINAKUU OIKEIN KATOSIVAT? Muutenkin tuntuu, ett ai-
ka kuluu nopeammin kuin ennen. Onko se niin ettd on lilkaa
tekemistd, vai niin ettd kaiken tekeminen vie enemman ai-
kaa? Kunpa tietdisin vastauksen, niin osaisin joko kiristaa tai
helpottaa toiminnan tahtia. Osaisin yrittaa patistaa kroppaa
enemman ja kuntoilla vaikka tuntuu pahalta, tai sitten rau-
hoittaa enemman lepoon.

Vaikka kesa ei ole viela ohitse, niin sateisten sdiden mukana
ajatukset ovat siirtyneet syksyyn. Hyva kun puoliso sai pienen
muistuttelun jalkeen kukkapenkit laitettua, niin nyt niité koh-
ta pitda alkaa valmistelemaan talvikuntoon. Korvissani kuu-
len miehen rutinan siitd mita mieltd koko hommassa on. En-
sin penkkeja perataan kevaalla, etta kukat saadaan istutettua
ja sitten parin kuukauden paasta taas perataan talvikuntoon.
Sama keskustelu on kdyty kymmenen vuotta, siita saakka, kun
muutettiin maalle takaisin ja kdydaan varmaan niin pitkaan
kuin maalla asutaan. Mies on kitisevindan puutarhan hoidosta
ja mina kiukkuavani hanen valitukses-
taan. Talvella sitten istutaan vierekkain
saunan lauteilla ja muistellaan haikea-
na, miten kauniit kukkapenkit olivat-
kaan.

Vaikka asiat riitelevat, meidan pitai-
si niin yksiloina kuin yhteis6ina, pystya
pdivan paatteeksi istumaan saman poy-
dan daressa. Sitd parempi mitd useampi kroonisen kivun kans-
sa elava saa apua, mutta yhdenkin henkilon tukeminen on tar-
kedd. Me kaikki olemme vain ihmisia.

Korona toi paljon muutoksia toimintatapoihin ja vaikka
viesti helposti hukkuu muuhun tiedotukseen, on tarkeda tuo-
da kipuasiaa esille. PAE:n kyselyissa 2018 Kipu ja tydelama se-
kad 2019 Kipu ja sen leimaavuus, nousi esille monta muutos-
ta vaativaa asiaa. On kroonistuneen kivun alkusyyna sitten
diabetes, migreeni tai vaikka hermovaurio, moni kohtaa kivun
takia vastoinkdymisia tyopaikalla tai ihmissuhteissa. Tuomal-
la naitd esille tydnantajat [0ytavat parempia toimintatapoja,

Elokuun myété arki palaa
lomien jdlkeen ja sen myétd
myos jarjestétoiminta tiivistyy.

paattdjat nakevat kivun yhteiskunnalliset kustannukset ja en-
nen kaikkea kroonisen kivun kanssa eldvat tietavat, etteivat
ole tilanteessa yksin.

Elokuun myota arki palaa lomien jalkeen ja sen my&ta myos
jarjestotoiminta tiivistyy. Yhdistyksessa Kaisa on saanut mon-
ta yhteisty6ta alkamaan ja Suomen Kipu on kutsuttu mukaan
mielenkiintoisiin hankkeisiin. Heidin vetamat tapahtumat tar-
joavat netin vertaisryhmissa mahdollisuuden tavata toisia ki-
pupotilaita tai laheisia ja syksyn myotd myos alueelliset ver-
taisryhmat aloittelevat toimintaa. Jokainen meista voi tehda
vaikutusty6td omalla tavallaan. Monelle tulee yllatyksend, et-
ta sijoittamalla kivun hoitoon nyt, sddstetadan yhteiskunnan
varoja tulevaisuudessa. Alueen viesti kantautuu usein maa-
kuntaan ja sieltd kuuluvasti valtakunnalliselle tasolle.

Vuosittain kivunhoitoon l6ydetdan uusia nédkokulmia, mut-
ta keskustelu opiaateista jatkuu aina vain. Euroopan kivuntut-
kimusyhdistysten kattojarjestd on laatimassa uusia ohjeita,
jotka pyritdan kirjoittamaan mahdollisimman selkedksi, niin
ettei toisella alueella tai maassa enda ym-
marrettdisi ohjeita eri tavalla kuin toises-
sa. Koskaan hoidosta ei kuitenkaan tule
automaattista, silla opiaatit eivat sovel-
lu kaikille, jokainen potilas on yksilo
ja sitd mukaa myos hoito vaihtelee.
Ohjeistuksesta lisaa tietoa syksyn
ja talven mittaan.

Nyt voi vield hetken nauttia kukkapenkkien tuo-
masta ilosta. Kuka kykenee ja on muuten mahdolli-
suus, kannattaa lahted keradmaan marjoja metsas-
td. Minun pitaa tyytya torimyyjaan ja avuliaaseen
naapuriin. Riippumatta tavasta, tulevina talvi-iltoi-
na, varsinkin saunan jalkeen, marjat maistuvat hy-
valts. &

LIISA JUTILA

Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n hallituksen jésen, Suomen Kipu ry:n
kansainvdilisten asioiden delegaatti seké eurooppalaisten kipujéirjestéjen

kattojérjestén PAE: n varapuheenjohtaja.



TEKSTI Heidi Krogell, Suomen Kipu ry:n projektikoordinaattori
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Laheisille monipuolista tukea tarjolla
“Kun kipu koskettaa”-hankkeessa

Verkon kautta voi osallistua ympiri Suomen

Suomen Kipu ry:ssa kdynnistyi kesdakuussa "Kun kipu koskettaa -
vertaistukea verkossa omaisille ja laheisille”-hanke, jonka rahoit-
tajana on Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus STEA. Tar-
ve omaisten tukemiselle on tunnistettu yhdistyksessa jo pitkdan ja
varmistusta se sai opinndytetyona toteutetusta puolisoiden tuen
tarpeen selvityksestd. Nyt tdhan tarpeeseen vastataan hankkeessa
tarjoamalla monipuolista tukea, tietoa ja toimintaa verkossa. Ver-
kon kautta toiminnan on mahdollista tavoittaa myos ne laheiset,
jotka asuvat pienemmilld paikkakunnilla seka ne, joiden on haas-
tavaa paasta lahtemaan kotoaan esimerkiksi lastenhoitohaastei-
den vuoksi.

Monipuolista toimintaa tydikaisille

Jo kevaan aikana yhdistys pilotoi ldheisten teemailtoja Microsoft
Teamsin videokokousten vilitykselld ja nama illat jatkuvat koko
loppuvuoden ajan. Illoissa saa tietoa eri teemoista ja niitd tyoste-
tédan yhdessa keskustellen ja tehtdvia tehden. Teemailtojen keskus-
telut ovat luottamuksellisia aivan kuten vertaistuessa yleensakin.
Syksyn aikana ldheisten teemailtoihin on tulossa ammattilaisia
puhumaan esimerkiksi sosiaalietuuksista, seksuaalisuudesta seka
lasten huomioimisesta kivun keskella.

Laheisille suunnattu toiminta pyritdan pitimaan monipuolise-
na, jotta jokaiselle l0ytyisi omaa tarvettaan vastaava tapa saada
tietoa ja tukea seka tapa osallistua. Osa laheisista kaipaa selkeds-
ti enemman tietoa ammattilaisilta, osa haluaa jutella syvallisem-
min toisten vertaisten kanssa ja osa taas kaipaa jotain tekemista,
joka saa ajatukset irti kotiasioista. Tarvetta on myos sairastavien
ja laheisten yhteiselle toiminnalle, joten osa toiminnasta on suun-
nattu perheille. Teemailtojen lisaksi jarjestetdan erilaisia vertaistu-
kitapaamisia, kysymys-vastaus-iltoja Instagram Livessa seka pien-
ryhmatoimintaa.

Mahdollisuus prosessoida asioita muiden
samassa elamdantilanteessa olevien kanssa

Toiminnan tavoitteena on tarjota tietoa, tukea ja toimintaa, jotka
voivat auttaa laheistd jaksamaan omassa arjessaan. Vertaistuki ja
sen mahdollistamat sosiaaliset kontaktit ovat olennainen osa toi-
mintaa, silld moni laheinen kokee olevansa melko yksin. Moni on-
kin sanonut tapaamisen lopuksi, ettd on ollut helpottavaa kuulla
muillakin olevan samanlaisia ajatuksia ja olevan samanlaisessa
elamantilanteessa. Vertaisten kanssa keskustellessa asioista voi
helpommin puhua niiden oikeilla nimilld, eika kokemuksia tarvit-
se kaunistella.

Valtaosa osallistujista on kokenut saavansa uutta tietoa tapaa-
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Kun kipu koskettoa

-hanke

misissa. Osalle etenkin pitkdan kivun kanssa eldneista laheisista
tieto taas on voinut olla tuttua, mutta suurin osa heistdkin on saa-
nut tapaamisista uusia ajatuksia. Usein mydskaan pelkka tieto ei
riitd, vaan asiat taytyy saada siirrettya kaytantéon. Toiminnassa
pyritddnkin yhdessa pohtimaan, mitd ihan kdytanndn tasolla voi-
si itse tehda, jotta oma ja kipua sairastavan arki helpottuisi. Eras
laheinen totesi toimintaan osallistuessaan “kyllahan naita asioita
voisi kirjoistakin lukea, mutta toimintaan osallistuessa tulee tlle
asialle oikeasti otettua aikaa”.

Ammattilaisten kyky huomioida Iciheisia

Osa ammattilaisista huomio laheiset kiitettavasti ja ottaa mie-
lellaan esimerkiksi vastaanotolle laheisen mukaan. Valitetta-
van monella sairastavalla ja ldheiselld on kuitenkin koke-
mus siitd, ettei ldheisid ole otettu huomioon osana
kivun hoitoa. Tutkimusten mukaan kroonista ki-
pua sairastavan kuntoutus on tehokkaampaa,
jos léheinen otetaan siihen mukaan. Siksi
hankkeessa jaetaan myds ammattilaisille
tietoa laheisen huomioimisen hyddyis-
té ja mahdollisuuksista. Kroonista kipua
sairastavan ja laheisen kannattaa myos
itse aktiivisesti ehdottaa hoitotaholle
perhekeskeistd lahestymistapaa ja ky-
sya laheisten tukimuodoista.

Laheisistd 16ytyy paljon vahvuutta,
mutta heikkokin saa olla

Jo hankkeen alkuvaiheessa ldheisten toiminta
on herattanyt runsaasti kiinnostusta. Moni la-
heisisté on valtavan huolissaan kipua sairas-
tavan tilanteesta ja sinnittelee vililld voima-
varojensa rajoilla. Mutta jo se, ettd laheiset
hakeutuvat toimintaan mukaan, kertoo hei-
dan kiinnostuksestaan pitda huolta itsestdan
ja suhteestaan kipua sairastavaan. Tuen pariin
olisi hyodyllista hakeutua aikaisessa vaiheessa,
jotta kuormitus ei padse nousemaan liian suu-
reksi. Vertaistuki ja tiedon saaminen voi auttaa
l6ytamaan keinoja elaa laheisen sairauden kans-
sa ja luo toivoa, jonka voimin jaksaa eteenpéin. 4

Tietoa ldheisten
toiminnasta:
suomenkipu.fi/laheiset




Suomen Kipu ry sai hankkeen

myota uuden tyontekijan

Nimi: Heidi Krogell

Ammatti: “Kun kipu koskettaa”-hankkeen projektikoordinaattori

Koulutus: toimintaterapeutti

Harrastukset: Neulominen on rakkain harrastukseni, mutta nautin myods luonnossa

liilkkumisesta ja mokkeilysta. Mieheni kanssa harrastamme geokatkoilya ja yleensa

lomakohteemme paatetaankin sen mukaan, mistd emme ole vield hakeneet katkoja.

Mita tyotehtaviisi kuuluu? Huolehdin projektikoordinaattorina ldheisten ja perheiden toiminnan
suunnittelusta, toteutuksesta seka raportoinnista. Talla hetkella ohjaan itse valtaosaa toiminnasta,

mutta loppuvuodesta meilld on toivottavasti mukana myds vapaaehtoisia toteuttamassa toimintaa.
Koulutan vapaaehtoisia tehtaviinsa ja koordinoin heiddn toimintaansa. Tyopdivat kuluvat tietoa tuottaen,
yhteistydokumppaneiden kanssa yhteytta pitden seka laheisia ja perheitd toiminnan parissa tavaten.

Mitad ajattelet toiminnan toteuttamisesta verkossa? Olen nuorena ollut kunnon nortti ja verkossa toimiminen on siis itselleni luontaista.
Kaikille esimerkiksi videokokoukset eivat kuitenkaan ole tuttuja, ja sen vuoksi pyrinkin ohjeistamaan tapaamiset hyvin, jotta kenenkdan
toimintaan osallistuminen ei jaisi teknisistd haasteista kiinni. Osallistujina onkin ollut kivasti ihan kaiken ikaisia - parikymppisista
ikaantyneisiin.

Mika on sinulle tarkeinta laheisia kohdatessasi? Tarkeimmaksi koen toivon valittamisen. Vaikka juuri nyt olisi hankala tilanne, voi
kuitenkin l6ytya keinoja, joiden voimin voi jaksaa eteenpdin. On myds ollut mukavaa saada mahdollistaa tilanteita, joissa ldheiset voivat
jakaa toinen toisilleen tietoa, joka on auttanut ratkaisemaan kaytannon haasteita.

Vuoden Auttajaksi Eksoten
kipupoliklinikan hoitotiimi

Suomen Kipu ry:n vapaaehtoistoimijat danestivat vuoden 2020
Auttajaksi Eksoten kipupoliklinikan hoitotiimin. Perusteluiksi
mainittiin empaattinen ja ammattitaitoinen tydote, sairaalan
”lasikattojen” sarkeminen sekd onnistunut yhteistyo potilasjar-
jeston ja ammattilaisten kesken. Osastonylildakari Jukka Lem-
pinen yllattyi iloisesti potilaiden antamasta tunnustuksesta.

- Viime vuosina olemme pyrkineet panostamaan enem-
man erilaisiin ryhmatoimintoihin ja vertaistuen mahdollistami-
seen, joihin potilas on voinut ottaa itse yhteyttd ilman lahettei-
td. Myos olemme saaneet kaksi patevda uutta ladkarikollegaa
kipupolin rinkiin, joten voimme entistd paremmin vastata ky-
syntdan siind suhteessa. Vield korostaisin EKKS:n kipupolin ki-
puhoitajien ja kipupsykologin roolia, joiden kokemus ja em-
paattisuus ja innostuneisuus lyo leimansa koko potilastyohon.
Yhteistyo on tiivistda my0s sosiaalityontekijan ja fysioterapian
kanssa.

Kyseessd on jo toinen vuosi, kun Suomen Kipu ry: n jdsenistd
palkitsee hoitotiimin.

- Viime aikoina on vahvasti nostettu esiin sita, ettd kipupo-
tilaan hoito on usein tiimityota. Vaikeiden kiputilojen hoi-
tamiseen voidaan tarvita laakarin lisaksi myds toiminta- tai
fysioterapeuttia, potilasasiamiestd ja kipupsykologia, toimin-
nanjohtaja Kaisa Hirn kommentoi.

Vuoden Auttaja palkitaan lokakuussa | love me -messuilla
Tempurin lahjakortilla.

LITY NYT!

kaikille, joita kipu koskettaa.

Loppuvuoden 2020 jasenyys -50%
Normaalihinnat: jasen 17 €, nyt 8,50€
Perhejasenyys 27€ , nyt 13,50€ .
Patee myos kannatusjasenmaksuihin.

Uudet jasenet saavat liittymislahjana yhdistyksen
2020 jo ilmestyneet jasenlehdet ja oppaat!

Kaikkien vuonna 2020 jasenmaksun maksaneiden
kesken arvotaan vield tammikuussa 2021
Omronin askelmittari.

www.suomenkipu.fi
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Aloita jo tdnddn ja olet askeleen ldhempdnd parempaa arkea!

Kdy tutustumassa uudenlaiseen terveydenedistdmisen palveluun ja sovita eldmdntapasi osaksi kivunhoitoasi. Olemme kehitelleet
kokonaisvaltaisen verkkokurssin, jossa saat turvalliset ohjeet kipusi omahoitoon. Kurssin sisaltd on tuotettu moniammatillisesti
asiaan erikoistuneiden sairaanhoitajien, OMT- fysioterapeutin sekd ratkaisukeskeisen lyhytterapeutin ammattitaidoilla.

Me terveydenhuollon ammattilaisina tuotamme tutkittuun tietoon perustuvia verkkokursseja

terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Toimimme Valviran luvan alla. Sinulla on mahdollisuus
konsultoida sairaanhoitajaa, jos haluat yksilollisempdd kannanottoa terveydentilaasi liittyen.

Konsultaatioista tehdddn kirjaukset Kanta- palveluun.

Jervetabon lutustamaan)

Lisdtietoja: asiakaspalvelu@omanelamanstara.fi www.omanelamanstara.fi/kipujaliike
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TEKSTI Ritva Johansson, varapuheenjohtaja,
aluekoordinaattori

Tiedote vertaistukiryhmien kokoontumisista

syksyn 2020 aikana

Vertaistukiryhmamme ovat olleet tauolla koronaviruksen takia
kevadsta asti. Ymmarramme vertaistukiryhmien tarpeellisuuden,
mutta kehotamme kaikkia miettimadan tarkasti kokoontumiset -
paikan, ajan ja tarjoilujen suhteen.

Suomen Kipu ry:n hallitus on pohtinut kovasti, voidaanko ryh-
mia jarjestad turvallisesti. Talla hetkelld koronatilanne on viela
rauhallinen, eika kokoontumisia olla rajoitettu. Jos viranomai-
sohjeistus muuttuu kokoontumisrajoitusten osalta, yhdistys seu-
raa ohjeita ja toimii niiden mukaisesti. Alkusyksysta ryhmat voivat
itse padattaa, haluavatko he jarjestaa vertaistukitapaamisia ver-
kossa vai kasvokkain. Ryhmdtapaamisissa on noudatettava eri-
tyista huolellisuutta turvavilien ja hygienian suhteen. Monet ki-
pukroonikot kuuluvat riskiryhmiin, joten osallistumista kannattaa
harkita tarkkaan. Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.

Tapaamisissa on otettava huomioon riittavat turvavalit ja hy-
gienia seka tarkkaan harkittava onko esimerkiksi kahvitarjoilu nyt

korona aikana valttamatonta. Ulkona tapahtuvat kokoontumiset
mahdollistavat enemman, mutta niissa on otettava huomioon yk-
sityisyydensuoja. Paikka vaikuttaa siihen, mista kokoontumisen
aikana voidaan keskustella.

Toivomme, ettd ryhmat voisivat kokoontua syksyn 2020 aikana
ja saisimme tarjottua vertaistukea sita tarvitseville - tarve kun on
talla hetkella todella suuri. Koronan rajoitteet ovat syrjdyttaneet
monia kipukroonikkoja vield entisestadn ja sosiaaliset kontaktit
ovat vahissa.

Yhdeksi vaihtoehdoksi edelleen kannattaa ottaa etdvertaistu-
kiryhmat. Suljettu ryhma joko puhelimitse tai videopuhelun va-
lityksellad voi auttaa monia kotona karanteenissa olevia tai riski-
ryhmaan kuuluvia. Tahdn on mahdollista kysya neuvoja ja apua
allekirjoittaneelta ja toimistolta.

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity




TEKSTI Piia Valitalo

Kipupotilaan mieli ei helposti jousta

Kuinka paljon kivun kokemus pahenee siihen ajatuksia keskittédmallé? Mitkd kaikki tekijét
vaikuttavat fyysisen kivun yksilélliseen kokemiseen? Mieli on heikko fyysisen kivun edessé.

Kipukroonikkona ja 29 vuotta fyysista kipua aiheuttavan sairau-
den kanssa eldneend vaikutukset mieleen ovat tulleet tutuiksi. Nyt,
henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen paneutuessa, olen alkanut to-
della kiinnostua kivun ja mielen yhteydesta.

Mieli on heikko fyysisen kivun edessa. Tuntemukset vetavat huo-
mion itseensd, ja pahimmillaan pakottavat ajatukset pyorimaan
vain kivun ymparilla.

Kun ensimmainen ajatus aloittaa, niitd syntyy helposti lisaa, eri-
tyisesti sen ajatuksen jatkoksi, joka saa aikaan voimakkaimman
tunteen. Pian kivun ympérille on valmistunut varsinainen ajatus-
hautomo. Tama on inhimillistd, silld ihminen luontaisesti keskittaa
huomionsa toimintakykyaan heikentdvaan syyhyn.

Kun kyseessa on krooninen sairaus tai vamma, jonka aiheutta-
masta kivusta ei noin vain padsekaan eroon, mukaan astuvat erilai-
set kivun hoidon menetelmat.

Omalla kohdalla laakitys ei ole tuonut ldheskaan aina helpotus-
ta, vaan kivun kanssa elamisesta ja sen sietdmisestd on tullut pako-
tettu "normi”. Vuosien varrella henkisen vuoristoradan kyydissa on
tullut usein erittdin paha olo.

Kipu syntyy aivoissa

Psykologisilla tekijoilla on merkittava osuus kipukokemuksessa, ja
aivojen fysiologialla vaikutusta tuon osuuden ilmenemiseen, ker-
too suomalainen vditostutkimus.

Puhuessani oman nivelreuman ja 11:n lapikdydyn leikkauksen
nakokulmasta, uskallan sanoa tdman olevan erittain todennakais-
ta: kivun ympdrille rakennetut ajatukset ja ajatusmallit heikentavat
eldmanlaatua.

Mitd enemman VASTUSTAT kipua ja/tai sairautta mielessasi, si-
td enemman kasvatat HUOMIOTA sita kohtaan. Ja mita enemman
jatkat ajatuksissasi tarinan kirjoittamista kivun ympdérille, sitd suu-
remman puristusotteen se sinusta saa.

"Kipu/sairaus vie minulta kaiken. Se vie mahdollisuudet, elama
on pilalla. En voi saada enda mitdan, en kokea iloa, en elda nor-
maalisti muiden kanssa, joudun luopumaan kaikesta.”

Mitd tiukemmassa nuo kasitykset kivun aikaansaamista ja aihe-
uttamista asioista ovat, sitd enemman karsit myos henkisesti.

Itse elin pitkdan siind uskossa, etta kivut vievat TAKUULLA mah-
dollisuuden tehda tyo6ta, josta oikeasti nauttisin. Joutuisin TYYTY-
MAAN ja LUOPUMAAN monen muunkin asian kohdalla sen sijaan,
ettd saisin, mista unelmoin.

Kaikki muuttui opettaessani itselleni uusia ajatusmalleja.

Kipupotilaan mieli ei helposti jousta

Uskon, etta kivun itsehoito mieltd harjoittamalla ja vahvistamalla
on toimivinta ja tehokkainta silloin, kun aloite sen harjaannuttami-

seen tulee ihmiselta itseltdan tai hoitohenkilokunnan ammattilai-
selta (laakarilta, psykologilta, hoitajalta).

Lahimmaisiltd ja perheeltd kaivataan ensisijaisesti tukea. Hei-
dan sanomanaan ala ajattele sitd kipua” voi tuntua hylkaamisel-
ta, kivun olemassaolon kieltédmiselta ja kipupotilaan tuntemusten
vahattelylta.

Meditointi toi valtavan niskaotteen omasta kipukokemuksesta
noin puoli vuotta sitten, kun opettelin ja vihdoin saavutin tavan hil-
jentad mieltd. Kun ymmarsin, ettd MINA ITSE annan jokaiselle aja-
tukselle luvan tulla mutta yhta hyvin voin antaa sen menna, kivun
ja sairauden ympadrilla pyorivat ajatukset alkoivat muovautua.

Opin myos, kuinka itse hallitsen sairauteen liittyvid ajatuksia, ei-
vatka ne hallitse minua. Omassa meditaatiossa vietdn aikaa tilassa,
jossa vain olen, hiljaa. Se on ikdan kuin nykyhetken hyvaksymis-
td, eikd mitaan vastaan tarvitse hangoitella, vastustaa tai pusertaa.
Ajatus saa voimaa vasta, jos annan sille luvan.

Tama saattaa kuulostaa absurdilta, mikali et ole koskaan aikai-
semmin kokeillut meditaatiota, tai se on kasitteenakin sinulle vie-
ras. Uskoin pitkdan samoin myos itse.

Mieltdan voi opettaa, muuttamalla ja muovaamalla ajatuksi-
aan ja ajatusmallejaan. Muutos ei toki tapahdu yhdessa yossa, ja
se vaatii sitoutumista seka keskittymista. Toisaalta voit tehda sita
aloillasi maaten ja silmat kiinni.

Vaikutukset ovat olleet niin suuret, ettd koko tapani suhtautua
vaikeuksiin ja haasteisiin on muuttunut itselleni mielekkdammak-
si, tyynemmaksi ja neutraalimmaksi.

Kipua ja sen ymparilla pyorivaa ajatusjatkumoa voi miettia esi-
merkiksi laukkuna, jota kannat olallasi. Mitd enemman tuotat sinne
sisaltod, sitd enemman se painaa sinua alas.

Ideaali vuorovaikutus ja suhde oman kipua hoitavan laakarin
kanssa on avoin ja empaattinen. Myos psyykkisiin voimavaroihin
on saatava tukea, uskalla pyytda apua kivun aiheuttamaan stres-
siin ja ahdistukseen heti. ¢

Tarinani

EN OLE AINA OLLUT ITSEVARMA. Vaikka nyt voin sanoa saavutta-
neeni sisasyntyisen onnellisuuden tunteen, omiin vahvuuksiin tu-
keutuvan itsevarmuuden seka tasapainon henkisessa hyvinvoin-
nissa, matka ei ole ollut helppo tai haasteeton. Sen ansiosta olen
kuitenkin se, joka téna pdivana olen, tyynena ja vakaana. On aikani
auttaa muita.

Sairastuin lastenreumaan 6-vuotiaana, ja tauti rajahti aggressii-
viseksi varsin nopeasti. Ensimmainen lonkkaleikkaus tehtiin, kun
olin 12.

Muutaman reuman osalta rauhallisemman vuoden aikana paa-
sin aloittamaan aikuiseldmaa ja miettimaan ammatillista suuntau-
tumista. Lukiossa rakastin kuvaamataidon, didinkielen ja psykolo-
gian tunteja. Olisimpa tajunnut tuolloin itsestani sen, mita tiedan
nyt... Paddyin kuitenkin opiskelemaan ihan vaaraa alaa ulkopuo-
lelta tulevien odotusten ja iskostuneiden mielikuvien vuoksi, seka
omien rajoittavien ajatusten pakottamana.

Sisallani velloi ristiriita, johon kuitenkin opin joten kuten tottu-
maan.

Perheestd ja lahipiiristd kuiskuteltiin, ettd taideala ei kannata.
Oma paani puolestaan suolsi uskomusta, jonka mukaan ”reuma
estaa tekemasta sitd, tata ja tuota”. En luottanut vahvuuksiini, tai
edes tiennyt varmuudella, mitad ne olivat. Olin altis ulkoapdin tule-
ville uskomuksille.

Muistan vieldkin eldvasti, kuinka aikuiset ja etenkin idkkaat ih-
miset kauhistelivat vanhemmilleni sairauttani, kun olin pieni. ”Lap-
siraukka, kamala tauti!” Ymmarran kylla kommentit, silla sairastu-
neella on ennen nykypdivan ladketiedettd ollut korkea riski
invalidisoitua, ja tuo mielikuva on jumiutunut jossain
maarin hyvin voimakkaasti viela tdhankin paivaan.
Voitte varmaan arvata, miten lapsen nakokul-
masta kuultu meni ytimiin asti?

Viela suht oireettomana ja toimintaky-
kyisenad aikuisenakin hoin tuota selka-
rankaan jamahtanyttd uskomusta, etta ei
kannata, koska reuma.

En eldnyt omista lahtokohdista ja sen
hetkisen tilanteen mukaan, vaan mennei-
syyden ja muiden ihmisten minuun istut-
tamien ajatusten ohjaamana. /

Myohemmin eldmassa sattui ja tapahtui
lisda. 2015 jouduin jaamaan pitkalle sairas-
lomalle jalleen drhakoityneen reuman vuoksi,
totesin surkeana, ettei minusta taida olla enaa mi-
hinkaan. Henkinen koettelemus kavi melkein ylitsepaa-
semattomammaksi kuin toiminnan estanyt fyysinen kipu ja nivel-
tulehdukset. Seurasi masennus ja riittdmattomyyden tunne, kuten
olettaa saattaa.

Aloin kdyda viikottain terapiassa, josta alan mielellani laskea ny-
kyista henkilokohtaista itsensa kehittamisen matkaa. Olin onnekas
saadessani erittdin ammattitaitoisen ja empaattisen terapeutin,
jolle voisin omistaa vaikka tdman koko sivustoni. Jos aloittaessam-
me olin kuin nydri sadalla kiredllda umpisolmulla, nyt viisi vuotta
my6hemmin tuskin nden edes langanpatkia silloin talldin.

Minulle henkisen hyvinvoinnin kulmakivet ovat rehellisyys ja
luottamus todellista itseddn kohtaan. Rehellisend emme rakenna
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itsestamme muiden odotusten kaltaisia, ja luottamus on heittay-
tymiskykya. Elama kantaa, ja voimiaan voi kummasti saastaa, kun
oppii hyvéaksymaan myos vastoinkdymiset kokemuksina, ei eparei-
luutena tai kostona juuri sinulle.

Viiden vuoden muutos on niin suuri, ettd viiden vuoden takai-
nen minani ei olisi koskaan uskonut sitd mahdolliseksi. Riittamat-
tomyyden tunne, henkisesta vakivallasta sarkynyt itsetunto, kroo-
ninen kipu ja epdusko tulevaan ovat vaihtuneet tyyneyteen ja
henkiseen tasapainoon. Onnellisuus kumpuaa itsesta, eika se ole
riippuvainen mistaan ulkoisesta.

Muutoksen my6ta loysin itselle merkityksellisen tekemisen ja
terveen itsevarmuuden, ominaisuudet, joita kannattaa vaalia ja
suojella.

Missio

Terve itsevarmuus, itseluottamus ja syvimmalle minélleen rehel-
lisend oleminen saavat voimaan paremmin, eldamdan hyvaa ja
omannakdista elamaa.

Sen jdlkeen ei erikseen edes tarvitse etsid intohimoa, "omaa
juttua” tai mielenrauhaa, silld ne ilmaantuvat edelld mainittujen
asioiden voimistuessa kuin itsestddn. Kuten nykyinen Dalai La-
ma on sanonut, "happiness can be achieved through training the
mind”. Onni ja onnellisuus ovat sisdsyntyinen mielentila, ei itsen
ulkopuolelta tuleva saavutus.

”Pitaa nojata tuuleen/ jos haluaa et se kantaa”
Raappana feat. BESS - Seittemdn
Vaalin ajatusta, jossa samankaltaisten asioiden kanssa paini-
vat padsisivat niistd ajatuksista, joiden kanssa itse pai-
nin, ja jopa nopeammin kuin mina. Aika ja eldma
henkisessa tasapainossa on korvaamatonta ja
mittaamattoman arvokasta.
Jokaisella on yksil6lliset ldhtokohdat ja
oma historia. Matkan varrella mukaan on
voinut tarttua mitd kummallisimpia ra-
joittavia ajatuksia, joista emme ole valtta-
matta edes tietoisia. Muiden ihmisten vai-
kutus elamdaamme ei missdan nimessa
ole huono asia vaan pdinvastoin rik-
kaus, mutta negatiivissavytteisista,
omaa itsed tukahduttavista uskomuk-
sista on tarkeda oppia olemaan tietoi-
nen. Vain silloin niista voi vapautua.
Henkil6kohtainen missioni on auttaa ih-
misid voimaan henkisesti paremmin, askel ker-
rallaan. Muutos harvoin tapahtuu salamana, vaikka
oivallus jostain omaa toimintaa vuosia rajoittaneesta aja-
tuksesta voikin tulla voimalla ja rytinalla.
Siitd ihmeet alkavat. ¢



Kehitetaan potilas- ja
asiakasturvallisuutta yhdessa

Potilas- ja asiakasturvallisuudella tarkoitetaan sosiaali- ja terveydenhuollossa toimivien
henkiléiden ja organisaatioiden periaatteita ja toimintoja, joiden tarkoituksena on
varmistaa palvelujen, huolenpidon ja hoidon turvallisuus seké suojata asiakaita tai

potilaita vahingoittumasta.

Potilasturvallisuuteen kuuluu hoidon tur-
vallisuus, ladkehoidon turvallisuus seka
ladkinnallisten laitteiden laiteturvallisuus.
Potilasturvallisuuskulttuurilla  tarkoite-
taan potilaiden hoitoa edistavaa suunni-
telmallista ja jarjestelmallistd toimintata-
paa. Potilas- ja asiakasturvallisuus kattaa
ehkaisevat, hoitavat ja korjaavat seka kun-
touttavat sosiaali- ja terveyspalvelut julki-
sessa ja yksityisessad sosiaali- ja terveyden-
huollossa.

Potilaan n&dkokulmasta potilasturvalli-
suus on sitd, ettd han saa oikeaa hoitoa, oi-
keaan aikaan ja oikealla tavalla ja hoidosta
aiheutuu mahdollisimman vahan haittaa.
Turvallisuudesta huolehtiminen on aina
ensisijaisesti ammattihenkildston vastuul-
la. Jokainen, myos potilas ja asiakas oman
sairautensa ja elamansa asiantuntijana,
on osallinen ja voi osaltaan vaikuttaa po-
tilas- ja asiakasturvallisuuden varmistami-
seen.

Terveydenhuollon toiminta on keski-
maarin turvallista. Siitd huolimatta hoi-
dossa syntyy haittatapahtumia, joista noin
puolet olisi estettdvissa kehittamalla toi-
mintaa turvallisemmaksi. Kansainvalisten
tutkimusten mukaan haittatapahtumia
syntyy jopa noin yhdessa kymmenesta sai-
raalahoitojaksosta, yhdessa sadasta hait-
tatapahtuma on vakava.

Haittoja voidaan ehkaista. Erilaisia tar-
kistuslistoja on kaytossa, esimerkiksi leik-
kaussaleissa. Ne ovat yksi keino ehkaista
inhimillisida erehdyksid ja unohduksia ja
niistd pahimmillaan seuraavia vaaratapah-
tumia. Potilasturvallisuuden parantami-
seen tahtadva HaiPro -raportointijarjestel-
ma on kaytossa laajasti Suomessa. Yli 300
sosiaali- ja terveydenhuollon organisaatio-
ta kayttaa tatd vapaaehtoista vaaratapah-
tumien raportointijarjestelmaa. llmoituk-
sia on tehty yli miljoona.

Olennaisinta on vaaratapahtumien tun-
nistaminen, kasittely ja niiden perusteel-
la tehtdvat toimenpiteet tulevien vaarata-
pahtumien valttamiseksi.

Potilas- ja
asiakasturvallisuusstrategia
osdllistaa potilaan

Sosiaali- ja terveysministerion Potilas- ja
asiakasturvallisuusstrategia on julkaistu
valtioneuvoston periaatepdatoksena ke-
sakuussa 2017. Strategia palvelee sosiaa-
li- ja terveydenhuollon jarjestdjia ja tuotta-
jia, henkilostod, potilaita, asiakkaita seka
heiddn omaisiaan turvallisen ja vaikutta-
van hoidon toteuttamisessa. Sen avulla
suomalaista sosiaali- ja terveydenhuoltoa
halutaan kehittdaa kohti yhtenaista turval-
lisuuskulttuuria niin julkisessa kuin yksi-
tyisessa sosiaali- ja terveydenhuollossa.
Potilas- ja asiakasturvallisuusstrategiassa
laatua seka potilas- ja asiakasturvallisuut-
ta kasitellaan neljastd nakokulmasta, jotka
ovat turvallisuuskulttuuri, vastuu, johtami-
nen ja saadokset.

Lisdksi tammikuussa 2020 julkaistiin
potilas- ja asiakasturvallisuusstrategian
2017-2021 toimeenpanosuunnitelma, jos-
sa nostetaan esiin ennakoivan riskienhal-
linnan, potilas- ja asiakasturvallisuus

osaamisen varmistamisen sekd omaval-
vonnan merkitystd potilas- ja asiakastur-
vallisuudelle. Suunnitelmaan on koottu
kansalliset ja alueelliset toimenpide-ehdo-
tukset, joiden avulla turvallisuutta ediste-
tdan. Suunnitelma sisadltdd muun muassa
toimenpiteet asukkaiden ja asiakkaiden
osallisuuden vahvistaminen potilas- ja
asiakasturvallisuuden kehittamisessa.

Olennaisin muutos aikaisempaan stra-
tegiaan on potilaan ja asiakkaan roolin ja
osallisuuden korostaminen ja vahvista-
minen turvallisen hoidon ja palvelun var-
mistamisessa. Strategian tavoitteiden mu-
kaisesti potilas, asiakas ja laheiset ovat
aktiivisia potilas- ja asiakasturvallisuuden
kehittdmisessa. He ovat keskeisesti mu-
kana palveluprosessissaan ja osallistuvat
hoidon turvallisuuden ja laadun varmis-
tamiseen ammattihenkildiden tukemina.
Potilaalla on siis osallisuutta, mutta myos
vastuuta oman hoitonsa turvallisuuden
varmistamisessa ja turvaamisessa.

Terveystieteiden tohtori Merja Sahlstro-
min vaitoskirjassa Patient participation
in promoting patient safety - Finnish pa-
tients’ and patient safety experts’ views
(2019) todetaan, ettd potilaat kokevat
olonsa turvalliseksi hoidossa olleessaan ja
suurin osa heista arvioi potilasturvallisuu-
den tason olevan kohdallaan. Potilaiden
osallistumista tuki heidan positiiviset ko-
kemuksensa lddkehoidon turvallisuudes-
ta, henkilokunnan rohkaisusta ja tiedon
antamisesta ymmarrettavalld ja oikea-ai-
kaisella tavalla sekd potilaiden kyvyista
tunnistaa vaaratapahtumia. Tutkimukses-
ta selvisi, etteivat potilaat kuitenkaan saa
riittdvasti tukea ja rohkaisua henkilokun-
nalta osallistuakseen turvallisen hoidon
edistamiseen sairaalassa. Potilaiden esit-
tamia huomioita vaaratilanteista tai niiden
ratkaisu- ja kehittamisehdotuksia ei juu-
rikaan huomioitu. Vain 6 % niista oli joh-
tanut kehittdmistoimenpiteisiin  organi-
saatioissa. Sahlstrom toteaa, ettd potilaat
voisivat osallistua merkittavasti enemman
turvallisen hoidon edistamiseen ja heidan
antamiaan tietoja tulisi myos kayttaa sys-
temaattisesti turvallisen hoidon edistami-
sessa seka johtamisessa.

Potilas- ja asiakasturvallisuuden
kehittdminen keskioon

Muissa Pohjoismaissa potilas- ja asiakas-
turvallisuuden edistémiseen on perustet-
tu viranomais- ja asiantuntijaorganisaati-
oita jo aiemmin. Myds Suomessa on tehty
paljon hyvaa tyéta potilas- ja asiakastur-
vallisuuden edistamiseksi. Ensimmadinen
potilasturvallisuusstrategia julkaistiin
2009, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksel-
la (THL) oli Potilasturvallisuutta taidolla -
hanke, joka paattyi vuonna 2015. Pysyvaa
kansallista koordinaatiota meilla ei kuiten-
kaan ole ollut.

Vaasan keskussairaala perusti elokuussa
2019 valtakunnallisen potilas- ja asiakas-
turvallisuuden kehittdmiskeskuksen ja sen
No Harm -asiantuntijaverkoston. Potilas-
ja asiakasturvallisuuden kehittamiskeskus

on yhteisty6toimija, jonka tavoitteena on
edistaa ja kehittda potilasturvallisuutta ko-
ko Suomessa vahvassa yhteistydssa mui-
den toimijoiden kanssa.

Toukokuussa 2020 Potilas- ja asiakas-
turvallisuuden kehittdmiskeskus sai kol-
men miljoonan euron valtionavustuksen
toimintaansa vuosille 2020-2022. Vaasan
sairaanhoitopiirin alaisuudessa toimiva
keskus sai rahoituksen keskuksen perus-
tamiseen ja sille annettujen kansallisten
koordinointitehtdvien hoitamiseen. Kes-
kus kehittad yhdessa muiden sosiaali- ja
terveydenhuollon toimijoiden kanssa hoi-
don ja palvelujen turvallisuutta. Se etsii
aktiivisesti potilasturvallisempia toimin-
tatapoja testaamalla ja tutkimalla eri me-
netelmien vaikuttavuutta. Tavoitteena on
hyvaksi havaittujen toimintatapojen juur-
ruttaminen, tutkimuksen edistdiminen
ja kansainvalisen yhteistyon lisdaminen.

Keskus koordinoi ja tuottaa tulevaisuudes-
sa kansallisia suosituksia, toimintamalleja
ja uusia tyokaluja potilas- ja asiakasturval-
lisuuden kentalld niin ammattilaisille kuin
asiakkaillekin.

Potilaiden ja asiakkaiden nakékulmasta
olennaista ja erityisen ilahduttavaa on kes-
kuksen yksi kansallisista tehtavista, joka
on potilaiden ja asiakkaiden osallisuuden
edistaminen.

Ensimmaisten toimintavuoden aika-
na keskuksen toiminta on ottanut ensias-
keleitaan, kdynnistdnyt toimintaansa ja
suunnitellut tulevaisuutta. Myos keskuk-
sen ensimmdiset tyotekijat ovat aloitta-
neet. Syyskuun alussa toteutetaan myds
toinen kansallinen potilas- ja asiakastur-
vallisuuden seminaari Vaasassa. Se ko-
koaa yhteen potilasturvallisuuden asian-
tuntijoita ympari Suomea.

Keskus rakentaa vankkaa pohjaa po-

tilasturvallisuuden mittaamiseen ja sen
kehittdmiseen. Keskus tulee jakamaan
avoimesti tutkimustensa tuloksia val-
takunnallisella tasolla. Toimintansa al-
kuvaiheessa keskuksen No Harm asian-
tuntijaverkosto  keskittyy = muutamiin
kehittamislinjoihin, joita ovat mm. Poti-
lasturvallisuuden nykytilanteen kartoitus,
mikd toteutetaan laajana, valtakunnal-
lisena yhteistutkimuksena. Lisdksi poti-
lasturvallisuuden osaamista kehitetdan
jatkuvasti ja seurataan systemaattisesti.
Konkreettinen potilaan tunnistamisen var-
mistamisen kehittéamislinja luo yhtendiset
ohjeet tunnistamiseen. Tarkea tavoite on
my0s kasvattaa vaeston tietoisuutta poti-
laan tunnistamisen tarkeydesta.

Tutustu lisaa:
potilasjaasiakasturvallisuuskeskus.fi

WHO:N POTILASTURVALLISUUSPAIVA 17.9.

Maailman terveysjarjesté WHO organisoi ensimmaisen maailman-
laajuisen potilasturvallisuuspaivan 17.9.2019. Maailmanlaajuisen
potilasturvallisuuspdivan tarkoituksena on lisata tietoisuutta po-
tilasturvallisuudesta. Teema vaihtuu vuosittain.

Ensimmaisen vuoden teemana oli: Speak up for patients safe-
ty! Tavoitteena oli tietoisuuden lisaédminen potilasturvallisuudesta
potilaiden, ammattilaisten, tutkijoiden seka paattajien keskuudes-
sa. Kenenkadan ei kuulu kokea ennaltaehkaistavissa olevaa haittaa
hoitonsa aikana. Siitd huolimatta niin edelleen kay. Tavoitteena oli
my0s sitouttaa kaikkia, kuten ammattilaisia, viranomaisia ja poti-
laita terveydenhuollon turvallisuuden parantamiseen.

Maailmanlaajuisen potilasturvallisuuspdivan merkkina merkit-
tavia kansallisia rakennuksia, monumentteja ja ikoneja valaistaan
oranssilla varilld. Vuonna 2019 ympari maailmaa valaistiin orans-
silla kansallisia monumentteja ja tietoisuuden lisdamiseksi oli or-
ganisoitu useita koulutuksia, tiedotustilaisuuksia seka kansallisia
kampanjoita. Suomessa Turku oli aktiivinen ensimmaisend vuon-
na. Keskussairaala Tyks jarjesti tapahtumia, kuten luentoja, tuotti
materiaalia ja oranssia valaistusta sairaalassa ja Turun kirjastosil-
lalla. Tana vuonna vietetdan toista maailmanlaajuista potilastur-
vallisuuspdivaa henkilostoturvallisuuden teemalla.

SUOMEN POTILASTURVALLISUUSYHDISTYS SPTY RY

Yhdistys tayttaa kuluvana vuonna 10 vuotta. Se on aikanaan perus-
tettu edistdmaan potilasturvallisuutta ja potilasturvallisuuden tut-
kimusta. Yhdistyksen paamaara on omalla toiminnallaan varmis-
taa, ettd potilaat saavat Suomessa turvallista ja laadukasta hoitoa.

{ A TEKSTI Tarja Pajunen

Yhdistys toimii valtakunnallisesti aktiivisena kehittdjéna, vaikut-
tajana ja arvostettuna asiantuntijana. Se on avoin yhteistyéver-
kosto sosiaali- ja terveydenhuollon toimijoille, alan etujarjestoille
seka potilaita edustaville tahoille. Toimintaa ohjaavia arvoja ja pe-
riaatteita ovat avoimuus, l[apingkyvyys, potilaslahtdisyys, rohkeus,
riippumattomuus ja yhteistyohakuisuus.

Yhdistys toimii aktiivisesti jaostensa kautta, joita ovat Potilastur-
vallisuuden asiantuntijat -jaos, Turvallinen ladkehoitojaos ja Poti-
lasjaos.

POTILASJAOS OSALLISTAA POTILAAT JA ASIAKKAAT
Potilasjaoksen jasenina ovat potilas- ja kansalaisjarjestojen asian-
tuntijoita. Jaos haluaa omalla toiminnallaan varmistaa ja mahdol-
listaa potilaan ja asiakkaan toimijana olon ja osallisuuden lahel-
la potilas- ja asiakasturvallisuuden kehittamistyota. Jaoksella on
niin asiantuntemusta kuin arjen kokemusta. Potilaan nakdkulman
rinnalla jérjestoilla on runsaasti asiantuntemusta ja ammattitaitoa
tédhan kehittamistyohon. Jarjestot ovat ehdottoman hyvia toimi-
joita kehittdmistyossa, mutta myos viranomaistahon ja yhdistyk-
sen tuottaman tiedon jalkauttamisessa potilaille. Potilasjaoksen
tehtdavana on myos osaltaan tuoda esiin niin potilaan ja asiakkaan
osallisuutta kuin vastuuta potilas- ja asiakasturvallisuuden kehit-
témisessa ja varmistamisessa. Yksi jaoksen aktiivista toimijoista on
muun muassa Suomen Kipu ry.

Sosiaali- ja terveyspalvelujen, hoidon ja hoivan turvallisuuden
varmistamisessa tarvitaan kaikkia. Potilas- ja asiakasturvallisuus
on ennen kaikkea yhteinen asia, ihan meidan kaikkien. ¢

Potilas- ja asiakasturvallisuuden kehittamiskeskuksen erityisasiantuntija
Suomen Potilasturvallisuusyhdistyksen hallituksen jésen ja potilasjaoksen puheenjohtaja

www.potilasjaasiakasturvallisuuskeskus.fi / www.spty.fi



ALSTA: SAIRAANHOITAJA, AMK

Akuuttia ja
kroonista Kipua
sairaalahoidossa

TOUKOKUUSSA PAASIN MAISTAMAAN
SAIRAALAELAMAA UUDESTA VINKKELIS-
TA. Sairaanhoitajana olen tydskennellyt
erikoissairaanhoidossa ja terveyskeskus-
ten vuodeosastoilla. Potilaan roolissa ko-
kemukseni ovat vahdisemmat. Reumapo-
lilla kdyn saanndollisesti ja eri syistd olen
toki kdynyt terveysasemilla ja paivystyk-
sessdkin. Yleensd kdynnit ovat kuitenkin
lyhyitd. Sairaalassa olen ollut y6té vain
synnytyksen yhteydessa. Kevaalla umpi-
lisakkeeni kuitenkin tulehtui ja paadyin
leikkaukseen. Lisdke oli myos padssyt vuo-
tamaan, joten minun oli jaatava vield anti-
bioottitiputukseen muutamaksi paivaksi.
Sain siis tarkkailla sairaalan eldamda poti-
laan silmin neljan vuorokauden ajan. En-
simmainen vuorokausi oli yhta usvaa. Voi-
makkaiden kipujen vuoksi sain runsaasti
ladkettd, jonka vuoksi olin melkoisessa
tokkurassa. Kipujen syytd ei heti [0ydet-
ty, joten leikkaukseen paasin vasta oltuani
hoidossa vuorokauden. Leikkaus sujui kui-
tenkin hyvin ja sen jalkeen sain taas voimia
alkaa tutkailla ymparistoani.

Panin iloissani merkille, ettd kipua hoi-
dettiin alusta alkaen tehokkaasti. Jo pai-
vystyksessa sain niin paljon ladkettd, etta
olin ajoittain tdysin kivuton. Ladke vaih-
dettiin myds toiseen, kun ensimmainen ai-
heutti pahoinvointia. Leikkauksen jalkeen
osastolla sain heti tarpeeksi toivuttuani
hyvat ohjeet, kuinka toimia seuraavien pai-
vien ja viikkojen aikana. Niita kadytiin myos
kanssani lapi keskustellen. Ohjeissa kasi-
teltiin toimintatapoja, jotka edistavat haa-
vojen paranemista, seka sitd, kuinka voin
valttaa ja lievittda kipua. Minua rohkaistiin
kertomaan kivustani ja pyytdmaan tarvit-
taessa kipuldakettd. Korostettiin myds si-

ta, ettd on tarkeaad lahted kdvelemaan heti
voinnin salliessa ja, ettd kipujen pitda olla
hallinnassa, jotteivat ne esta liikkkumista.
Kivuistani  kysyttiinkin etenkin aluk-
si saanndllisesti. Hoitajat jopa rohkaisivat
ottamaan kipuldakettd, kun mietin, on-
kohan se vield tarpeen. He sanoivat, etta
ei pida odottaa turhaan, ettei kipu paase
voimistumaan lilkaa. Ensimmaisen pai-
vdn jalkeen oma vastuuni alkoi korostua.
Tama on mielestdani myds aivan oikein.
Potilas itse tietdd tuntemuksensa parhai-
ten. Huomasin kuitenkin pian pohtivani ki-
puani kovasti. Sattuuko jo niin paljon, et-
ta pitdisi soittaa kelloa? Hoitajien vuoro
vaihtuu pian, uusi hoitaja tulee sitten ter-
vehtimaan. Jaksanko odottaa siihen asti?
Toisaalta koin, ettd kokemukseni sairaa-
latydsta sai minut eparéimaan avun pyy-
tamisessa. Koin, ettd minun pitaisi tietaa,
milloin on oikea hetki pyytda apua. En aja-
tellut, ettd voisin pyytda vain neuvoa. Sit-
ten tajusin, ettd kokemukseni myds roh-
kaisi. Minulla on kokemusta ja tietdmysta
ladkkeista. Paatin “tilata” panadolin aina
saannollisesti, kun sain antibiootin. Omis-
sa opinnoissani ja tyéssani olin oppinut,
ettd sadnnollinen kipuldakitys akuutin ki-
vun yhteydessa saa aikaan sen, ettei po-
tilaan tarvitse jatkuvasti pohtia kipuaan.
Usein kdytetdan juuri panadolia. Tama hel-
potti oloani. Kipunikin helpotti pian niin,
etten enda tarvinnut panadolin rinnalle
voimakkaampaa ladkettd. Jain kuitenkin
miettimaan, kuinka tilanteessa olisi toimi-
nut ihminen, jolla ei ole samanlaista koke-
musta kuin minulla. Toisaalta. Tilanne oli
minullekin uusi. Kaikesta kokemuksestani
huolimatta olin vain hammentynyt potilas.
Taman tajusin kunnolla vasta kotiudut-
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tuani. Vasta silloin aloin todella ihmetelld,
miksi minulle ei aloitettu sannéllista kipu-
laakitysta.

Aloin kaivella tietoa siitd, onko kivunhoi-
dosta leikkauksen jalkeen tarkempia suo-
situksia. Ohjeistusta kylla riittda. Esimer-
kiksi Duodecimin artikkelissa korostetaan
kivun mittaamisen ja hoidon tarkeytta ja
potilaskohtaista suunnitelmaa kivunhoi-
toon (1). Myds Suomen Anestesiologiyh-
distykselld on kirjallinen suositus siitd,
kuinka leikkauksen jalkeista kipua tulisi
hoitaa. Siindkin korostuu kivunhoidon tar-
keys ja potilaskohtaisuus (2). Tuumasin,
ettd kohdallani oli varmasti jokin syy, mik-
sei saannollista laakitysta aloitettu. Tassa
vaiheessa olin alkanut pohtia tuota suosi-
tuksissa korostettua potilaskohtaisuutta.
Reumakipujani ei vield oltu saatu tdysin
hallintaan, vaikka ldakitys aloitettiin jo vii-
me syksynd. Ennen leikkausta olin joutu-
nut sydmaan tulehduskipulddkettd, ettei
kdveleminen sattuisi niin paljon. Reuma-
ladkkeeni kuitenkin tauotettiin leikkauk-
sen jdlkeen. Tunnollisena potilaana kave-
lin osastolla kuten ohje kuului ja pdkiani
kipeytyivat. En kuitenkaan tajunnut ottaa
tata asiaa puheeksi. Kivuista puhuttaessa
ajattelin vain vatsaani ja pakidkipu vaivasi
vain kavellessa.

Jalkikateen tunnen itseni ihan hopsoksi.
Miksi en sanonut mitdan? Tilanne oli kui-
tenkin uusi ja hdmmentdva. Padani ei toi-
minut, kuten normaalisti. Aloin yha enem-
man miettid, milta vastaava tilanne tuntuu
potilaasta, jolla ei ole sitdkdan kokemus-
ta, mikad minulla on. Sellainen henkil6 voi
toki olla herkempi kysymdan. Etenkin idk-
kdadampien potilaiden kanssa olen kuiten-
kin tormannyt usein siihen, ettei hoita-

jia haluta vaivata ja hairita liikaa. Tajusin
ihan uudella tavalla, millainen vastuu mi-
nulla on hoitajana siind, ettd annan poti-
laalle rohkeutta ottaa puheeksi mita vain!
Olen itsekin tydskennellyt akuuttityos-
sd ja toki siind paddhuomio on aina asias-
sa, jonka vuoksi potilas on juuri kyseiseen
yksikkoon tullut. Joskus taustalla on niin
huomattavia muita sairauksia, ettd niiden
hoito otetaan heti huomioon.

Jain kuitenkin miettimaan, toteutuu-
ko tadma kivun suhteen. Minun kohdallani
akuuttihoitoon mahdollisesti vaikuttava
reumaldakitys huomiotiiin, mutta ei huo-
mioitu sitd, ettd ladkkeiden lopetus lisaa
kipua. Minun piti kavelld, jotta vatsani pa-
ranisi, mutta samalla liilkkuminen sattui
jalkoihini. Tajusin, ettd olen tydssanikin
nahnyt tata. Potilaan pitdisi liikkua tai ol-
la omatoiminen, mutta kipu estda. Joskus
olen ndhnyt, ettd potilaan kivuliaisuudesta
mainitaan, mutta kivun vahentamiseksi ei
olla tehty mitaan. lkdankuin taustalla olisi
ajatus, ettd tdma potilas nyt vain on kivu-
lias. Miten helposti potilas voi kuvitella, et-
tei tastd vaivasta sovi nyt puhua, kun olen
hoidossa toisen vaivan vuoksi. Sorruinhan
tuohon ajatteluun itsekin!

Tapani mukaan lahdin selvittelemaéan
asiaa. Talla kertaa minulla ei ikdvakseni ol-
lut paljoa aikaa. Aluksi otin yhteyttd paik-
kaan, jossa minua hoidettiin. Voisivatko he
kertoa, miten kipulaakitys suunnitellaan?
Minua kehoitettiin olemaan yhteydessa
toiseen yksikkoon, mutta sieltd ei enda vas-
tattu. Yritin etsid, onko mitaan ohjeistusta
kroonisen kivun hoidosta akuuttihoidos-
sa. Lahimmas paasin l6ydettyani opinnay-
tetyon vuodelta 2016 (3). Siind todettiin,
ettd “mielenkiintoinen ja tarpeellinen jat-

TEKSTI REETTA OJALA

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

KUVA Anna Shvets [ Pexels

kotutkimuksen kohde voisi olla my6s en-
sihoidossa kohdattavan kroonisesta kivus-
ta karsivan potilaan hoitaminen.” Kun en
parempaakaan endd keksinyt, tein hyvin
epamuodollisen kyselyn Facebookin ryh-
massd, jossa on kipukroonikkoja. Halu-
sin saada kasitystda muiden kokemuksista.
Pienessa otannassani noin puolet vastaa-
jista koki, ettd heidan ollessaan sairaalas-
sa, heidan kroonista kipuaan ei huomioitu.
Kyselyni oli hyvin epatieteellinen, mutta
antoi mielestani viitteita siita, ettd tassa
voisi ehka olla parantamisen tai ainakin li-
saselvittelyn paikkaa. Kipu haittaa para-
nemista. Toisen vaivan hoitaminen ei saa
johtaa siihen, ettd kroonisen kivun hoito
unohtuu.

Jalkikateen olen onnellinen tastd sai-
raalakokemuksestani. Sain paljon evaita
tyohoni. Opin, etten saa olettaa asioiden
olevan selviad potilaille. Potilaan oma ko-
kemus voinnistaan on mita tarkein mitta-
ri. Mutta on osattava tiedustella potilaan
vointia laajemmin, eikd vain olettaa, et-
ta potilas kertoo, kun jokin vaivaa. Edelli-
sessa kirjoituksessani puhuin siitd, kuinka
tarkeaa on, ettd potilaan kohtaamiseen on
aikaa. Erityisesti erds yohoitaja osoitti mi-
nulle, ettei aikakaan ole tarkein, vaan las-

ndolo. Kun tama hoitaja tuli huoneeseen,
tuli turvallinen olo. Tiesi, etta kaikki jar-
jestyy. Mika tarkeinta, tuli olo, etta voin ja
saan kysyd mista vain, mika mietityttas.

Lahteet:

(1) Kontinen, V., Hamunen, K. 2015: Leikkauk-
sen jalkeisen kivun hoito. Duodecim 131(20):s.
1921-8

(2) Suositus leikkauksen jalkeisen akuutin kivun
hoidon jarjestamisestd 2014. Suomen aneste-
siologiyhdistys, Kivun hoidon jaos.

(3) Saariniemi, T, Jarvi, S. 2016: Akuutin kivun
hoito ensi- ja akuuttihoidossa - katsaus kirjal-
lisuuteen. Metropolia Ammattikorkeakoulu.
Opinndytetyo



TEKSTI JA KUVAT Pertti Latvala

Oulun kipuryhma
keilojenkaadossa!

JOKUNEN VUOSI SITTEN RYHMALAISEM-
ME, NYKYISIN YKSI VETAJISTA, JUHA HE-
LISTEN, INNOSTUI KEILAILUSTA. Itsekin
kipukroonikkona tuumasi, jotta voiskohan
nuo muutkin alakaa kaveriksi hanen mie-
liurheiluunsa. Han alako sitten kyselemaan
ensin &ijilta, jotta oisko sielld kiinnostusta.
Sitdhan oli sen verran, ettd poristiin hetki ja
sovittiin ettd laitetaan yhdistyksen sisdisiin
tiedotusjulkaisuihin keilailusta tietoa.
Siitahdn ne sitten lahtivat pallot pyori-
maan rataa ja kouruja pitkin. Radalla py-
syessdan pallot kaatoivat keiloja yksittdin,
parikin, joskus jopa viisi kunnes pallon
téhtdys ja heittoasento rupesivat tdsmen-
tymaan niin tuli tdyskaatoja eli pistetau-
lukkoon tuli kirjain X tai ’paikko’, jolloin
pistetaulukkoon tuli kenoviiva ja pisteet
tulivat seuraavan heittokierroksen onnis-
tumisen mukaan. Kourut ovat kuitenkin
saaneet tuta aika usein meidan pallojen
pyorittamistd. Eipa se ole kuitenkaan ihan
mahottomasti suututtanut, kun ei ole raha-
vedot paalld, mutta sittenkin; ainahan sita
pieni kilipailu taytyy olla mukana, eikd niin?
Tyylejé meilld on monenlaisia, vauhdilla

tai iliman vauhdinottoa paikoillaan seisten.
Jotkut ihan suorina, toiset vahan kyyryssa.
Palloa heilutetaan hiukan ja paastetaan tai
heitetdan radalle tai kouruun. Joskus alle-
kirjoittajalla kdypi niin ettd paan ja kaden
vélissa ei ole yhteistoimintaa vaan pallo jo-
ko karkaa sormista tai jaa kiinni peukaloon.
Kysymys on meiddn ihanan Raija-open
mielesta liiallisesta voimankaytosta. Niin
tai ndin, tallaisilla heitoilla pallo menee 100
prosentin varmuudella kouruun; jaades-
sdan keski- ja nimettdmaan sormeen kiin-
ni pallo lipsahtaa oikealle puolelle rataa ja
peukaloon tarttuessaan pallo menee va-
semmalle. Tietenkin ennen keiloja, jolloin
ne jaavat pystyyn!

Tuossapa mainitsinkin Raija-open. Han
on 38 vuotta keilaillut nainen ja harras-
taa keilailua noin seitseman kertaa viikos-
sa. Joinakin paivind aamusta ja illasta. Tuo
meiddn Juha on sellainen moottoriturpa,
ettd yhytti kerran Raijan keilailemasta, vai
olikohan sitten toisinpain, en tiedd mutta
olemme saaneet hyvid neuvoja ja tsemp-
paavaa seuraa mukaan ryhmamme keilai-
lun pariin! On se vaan niin helepon nakois-

LAILULIITTQ py
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KUVA VASEMMALLA: Juha, Kata, Timo.
Keskellé seisomassa VeeVee. Takana
vasemmualta: Mervi, Vilina ja Salla.
Pertti Latvala kameran takana ja
palloa pyérittamassé: Raijol.

KUVA ALLA: Vasemmalta Kata, Salla,
Vilina, VeeVee, Timo, Raija ja Juha.

td, kun ammattilainen heittda pallon ja se
pyorii sinne, minne on tarkoitettu. Ei vaan
itselld mene pallo ldheskdan samalla pro-
sentilla radan loppuun saakka keilojen kaa-
toon!

Porukkaa on ruvennut kdymadan ihan
mukavasti, usein Juha saa varata kaksi ra-
taa. Nain kesalla kdydaan kaksi kertaa vii-
kossa; maanantaisin ja torstaisin klo 12.30
-14.00. Oulun keilahalli on ystavallisesti va-
rannut meille radan 16 noihin aikoihin va-
kiona, koska siihen paasee radalle luiskaa
pitkin, jolloin rollaattori ihimisetkin paa-
sevat heleposti radan paahan. Lisaksi hal-
li pitaa rataa 15 ihan viimeiseen minuuttiin
saakka vapaana, jos meitd sattuukin tule-
maan enemman keilaajia, kuten kévi noissa
kuvissa. Silloin meita oli kaikkiaan kahdek-
san keilaajaa. Talvisin keilailupdiva on ollut
maanantai, meilld kun on vertaistukiryhma
joka toinen torstai 12.30-15.00.

Yksi olennainen osa keilailua on jalkipe-
lit. Se tehhaan tuossa kahvin juonnin yh-
teydessa. Keskusteluissa kuulee sanontoja
“ihan varmasti olisi”, “kylld mina sen var-
maankin olisin osannut”, “varmasti pisteet

olisi nousseet, jos aika ei olisi loppunut”.
Tuo ’olisi’- sana on olennainen ilmaisu nois-
sa jalkipeleissa, niinhan sen siind vaiheessa
kuuluukin olla!

Oulun kaupunki on ollut suosiollinen
meidan ryhmalle tdnd vuonna. Saimme ra-
haa mukavasti ja hakemuksessa otin esille
myos keilailusta aiheutuvat kustannukset.
Keilailusta on tullut toisenlainen vertaista-
paaminen, siind pydritetadn palloa kukin
tyylillaan ja jotkut tulevat ihan vaan porise-
maan ja kannustamaan keilaajia. Maksam-
me noista kaupungin rahoista Suomen Ki-
pu ry:n jasenille 1€ per henkilo ratamaksua

Se on kohta elokuu ja ruvetaan katteleen
vertaistukitapaamisia ja suunnittelemaan
syyskuun kiputempausta!

Sopivakipuista jatkoa kaikille ja harras-
telkaa alueillanne kaikenlaista mihin vaan
kipujen ja hoitojen vélissa kerkiatte! ¢



KOLUMNI

Reippahasti kaypi
askeleet koulutielle

SYKSY JA ARKI ON TAAS TAALLA. Aikaiset aamut koulu-
tielle ja ahkerointi on taas osana paivieni kulkua. Mut-
ta ihanaa! Koulupaivat taynna musiikkia! Saa tehda ja
opiskella juuri sitd mista on haaveillut.
Kunhan kaikki ei menisi taas kauniisti sanottuna
pipariksi kipujen takia. Yritan parhaani ja luokka-
kaverit on ihanan avuliaita. Ja kun on hankalampi
pdiva, niin onneksi on aivot, eli avustaja mukana
auttamassa, kun meinaa tulla kirosanamyrsky
musiikinteoria tunnilla.
Siita kun motoriikka piruilee, esim. rytme-
ja taputtaessa, saa aina hyvat naurut. Mun
kropalla on ihan oma tahto ja se tahto on
valilla vetaa ihan yksinkertaisetkin rytmit
improvisaatioksi.

Korona hommat jannittaa kanssa va-
han ja kiukuttaa. Keikkakalenteriin tu-
lee herkasti kolo, jos tapahtumia ei saa
jarjestaa. Ja tietysti myos aina miettii
mihin kannattaa lahtea keikalle jos K on
kovasti sielld pinnalla.

Koitetaan nyt muistaa kdyttaa rosvo-
naamareita, eli maskeja ja latrata alko-
holia eli desinfiointiainetta kasille. ¢
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Mukavaa alkanutta syksya kaikille,
Nancy Tinkerbella

KUVA Jari EM.

TEKSTI Laura Kemppi
KANSIKUVA: Kuvassa Laura
Kemppi, kuvaaja Tuomas Mdékelé

Minun kipuni

OLEN AINA YMMARTANYT, ETTA KIPUA ON ERILAISTA - joko hen-
kisen tai fyysisen tason tuntemuksia.

Kun minua pyydettiin mukaan tahan projektiin, se kosketti ela-
maani suuresti ja suostuin ilomielin. Minun kipuni koostuu fyysi-
sistd poikkeavaisuuksista aina fyysisiin rajoitteisiin ja sen kautta
henkisen traumaattisen kivun tuntemiseen, joka seurasi minua
pitkddn ja seuraa yhd edelleen omalla tavallaan.

Synnyin tdhdn maailmaan puolikuurona. Vanhempani tajusi-
vat tdman jo hyvin pienend mm. erilaisista reagoinneista unen
laadussa ja herdamisessa. Kun hiljalleen kasvoin huomattiin
my0s oikean korvan ollessa kuuro, myds oikeassa silmassa ole-
van poikkeavaisuuksia. Silma ja sen lihaksisto ei ollut taysin nor-
maalisti kehittynyt. Minua operoitiin useaan otteeseen pienena,
jotta karsastus, lihaksiston puuttuminen ja silméan heikko toimin-
ta saataisiin kuriin. Vietiin [dakareihin ja tuettiin erilaisilla tera-
piamuodoilla, jotta puhe ja kuullun ymmartdminen kehittyisivat
normaaliksi. Jotta tasta ei selvittdisi naiden kahden puitteissa,
huomattiin myds tasapainoaistin olevan vaurioitunut ja sita aloi-
tettiin tukemaan hyvin nopeasti liilkunnallisilla elementeilla.

Moni voi varmasti laskea ndistd faktoista monta yhtaldisyytta ai-
na arjen ja koulun vaikeuksista heikkoon itsetuntoon ja eristayty-
miseen. Miten ihminen kokee epdreiluutta asioista, joihin ei itse
voi vaikuttaa ja vield vertaiset padsevat niista asioista sanomaan.
Olin lapsena ja nuorena todella katkera. Itkin usein koulusta ko-
tiin tultaessa, hukutin silmalaseja, joita kuitenkin tarvitsin, viha-
sin tilanteita, joissa minut nostettiin esille erityistarpeideni kans-
sa luokassa kaikkien ivaajien eteen ja ennen kaikkea sita tunnetta
kun en uskaltanut katsoa toista silmiin tietamatta mita han mi-
nusta ajattelee ja kaikessa karuudessa en tiennyt katsoinko hanta
aina suoraan silmiin, vaikka itsestani se tuntui silta.

Oikean korvan kuulovaurio aiheuttaa ihmiselle tilanteen, jos-
sa han ei tunnista danen sijaintia eika etaisyyksid. Kuinka monesti
olenkaan ollut eksyksissa kaupassa, vaikka ihminen on kymme-
nen metrin padssa kutsumassa minua, koska en vain tieda mis-
ta dani tulee. Kovassa hélinassa tai uppoutuessani ajatuksiini on
minuun vaikeaa saada kontaktia, koska en vain rekisteroi tulevia
puheen taajuuksia. Monesti tarvitsen kosketuksen, ettd palaudun
tdhan maailmaan.

Oikean silman poikkeamat aiheuttavat silman laiskistumisen
ja sen kayttamattomyytta - samoin syvyysnako on heikohko ja oi-
kealle puolelle ulottuva nakokenttd rajallinen. Tasapainoelimen
vaurioituminen aiheuttaa huimausta ja epamiellyttdvaa oloa, jos
esimerkiksi ihminen kulkee minun oikealla puolellani. Samoin
koordinaatio ja tasapainottelu on tuottanut ja tuottaa ajoittai-
sia haasteita. Saatan kaatua helpommin kuin toiset, jos en kes-
kity tilanteeseen. Nama asiat yhdessa aiheuttavat monta erilaista
toimintamallia eldmdani, joita en varmaan edes kykene tiedos-
tamaan ja jotka ovat kehittyneet minulle idn tuoman harjaantu-
misen myo6ta. Olen harjaantunut niin hyvin, ettei ihmiset tieda
ndistd asioista, jos en niista kerro daneen, vaikka ne ovat lasna jo-
kaisessa arjen tilanteessa.

Aikaa ja krokotiilin kyyneleitd on nuoruudessani kulunut pal-
jon. Enka kielld, etteikd kipu valilla hiipisi minua myos vaimea-

na kuiskauksena vield aikuisuudessakin kiinni. Mutta tuli se pai-
vd, kun paatin lopettaa oman kipuni. Tuli se pdiva, kun ajattelin
kasvaa siita ulos. Aloin kehittdmaan henkistd minuuttani olla niin
vahva, ettd vaikka nayttdisin kaikki huonot puoleni kerralla kar-
sastamisesta horjumiseen ja puhetta ymmartamattomaan ihmi-
seen, seisoisin ihmisten edessa selkd suorana. Mitdan pahaa ei ta-
kuulla tulisi tapahtumaan ja jos tapahtuisi ottaisin ensimmadisen
kiven ainakin ylpedna vastaan.

Ja tdma alkoi ajan kanssa tuottamaan tulosta. Aloin saamaan
ystdvid, aloin olemaan iloinen ja sosiaalisempi. Aloin olla itsevar-
ma. Kun sain ndista tunteista kiinni - ne ruokkivat moottoria enti-
sestadn. Aloin ymmartamaan erilaista kauneuttani, sellaista kau-
neutta, joita ei nde muotilehtien sivustoilla. Olin kaunis, koska
ymmadrsin sen mitd hienoa ihminen kuljettaa sisallaan. Mika meis-
sa kaikissa loppupeleissa ratkaisee. Meidan arvomme tullaan mit-
taamaan paatepysakilla sydamen puhtaudella. Ja tdman puhtau-
den olin ansainnut jo lapsena, nuorena opin itsevarmuuden ja nyt
vanhempana ymmarran erilaisuutta, arvostan sita ja ennen kaik-
kea ymmarran, ettei kenellekddn pida kaantaa selkda sen takia,
jos on erilainen. Erilainen on rikkaus.

Joskus minulta kysytaan, haluaisinko muuttaa itsestadni jotain?
Tietenkin aina huomatessani ihmisten kiinnittdvan huomiota
ajoittain karsastaviin silmiini, tietenkin tunnen sen pienen tyton
piston syddmessani ja muistutuksen kivustani. Kuitenkin tulen ai-
navastaamaan ndille ihmisille: etten todellakaan. En haluaisi viet-
taa paivaani normaalina ihmisend, koska silloin en ikind ymmar-
tdisi eldman todellisia arvoja yhta syvasti kuin koen nyt kokevani.

Minun kipuni kasvatti minusta ihmisen, joka olen tana paivana;
iloinen, empaattinen, sosiaalinen, ulospdinsuuntautunut, esiinty-
mistd rakastava ja itsevarma nuori nainen, joka haastaa itsedaan
paivittdin kehittymaan ja saavuttamaan asioita. Tutustumaan ih-
misiin ja olemaan niillekin ystavallinen, jotka eivat sitd hetkelli-
sesti olisi ansainneetkaan.

Aikuisuuteen padstessani olen koulutettu toimimaan opetus-
alalla, valmennan aikuisia ihmisia aktiivisesti ja toimin viela va-
lokuvausmallina harrastuksen lomassa. Kohtaan ihmisid melkein
satoja viikon aikana ja rakastan sukeltaa ihmisvilinadn selka suo-
rana ja hymy kasvoillani. Ennen kaikkea se valo -ja ilo silmissani.

Vuosia sitten otin harkaa sarvista ja peittosin pahimman vihol-
liseni - valokuvan. Valokuva on itselle sellainen, joka paljastaa si-
nulle kaikessa karuudessaan kaiken mita voit rakastaa, vihata ja
ennen kaikkea pelatd. Ensimmadisten kuvien jalkeen tunsin itseni
kuningattareksi, en siksi ettd olisin ndyttanyt natiltd, vaan siksi et-
ta uskalsin katsoa ensimmadista kertaa rehellisesti kipuani silmas-
ta silmaan. Ja lopputulos oli itselleni henkedsalpaava.

Olin nuori kaunis nainen. Nayttava ja elegantti. En ymmartanyt
hetkellisesti missa kipu ja pelko oli kuvasta, jota niin tunsin kun
kdansin katseeni kameraan. Ja loppupeleissa taisin sen ymmar-
tda hyvin - kipu on joskus vain meidan oma henkilokohtainen van-
kilamme, jota kanssa eldva ei valttamattd ymmarra tai huomaa.

Kivusta pitdisi uskaltaa puhua daneen. Silloin on voittanut en-
simmaisen askeleen. ¢



Vuosikokouskuulumisia

Suomen Kipu ry:n sddnndissé madratéén yhdistyksen vuosikokous pidettévaksi vuosittain
hallituksen méaardédmand pdaivéing helmi-, maalis- tai huhtikuussa. Tiné vuonna COVID-19-virus

laittoi kuitenkin kaikki sGéinnét uusiksi.

HUHTIKUUSSA SUOMESSA OTETTIIN KAYTTOON VALMIUSLAKI,
jonka valtuuttamana aluehallintavirastot kielsivat yli 10 henkilon
yleisctilaisuudet. Valiaikainen laki (laki véliaikaisesta poikkeami-
sesta osakeyhtidlaista, asunto-osakeyhtidlaista, osuuskuntalais-
ta, yhdistyslaista ja erdista muista yhteisolaeista Covid-19-epide-
mian levidmisen rajoittamiseksi; 290/2020) tuli voimaan 1.5.2020.
Lain mukaan osakeyhti6t, asunto-osakeyhtiot, osuuskunnat, yh-
distykset ja erdat muut yhteisot voivat tietyin edellytyksin myo-
hentaa yhtio- ja vuosikokouksen pitamista 30.9.2020 asti. Yhdis-
tyksen vuosikokous /kevatkokous, tulee jarjestdd viimeistdan
syyskuun loppuun 2020 mennessa.

Etdosallistuminen kokoukseen on mahdollista, vaikka siita ei
olisi sdannodissa mainintaa, tai vaikka se olisi yhdistyksen sdan-
noissa kielletty.

Suomen Kivun rahoittajista STEA linjasi, ettd mikali "kokouksen
kutsumiselle tai pitamiselle on este, yhdistyksen hallitus saa odot-
taa esteen poistumista ja toimia vasta sitten”. STEA: lle riittaisi, et-
ta sille toimitetaan hallituksen allekirjoittama tilinpaatds, jolloin
raportointivelvollisuuden tayttdmiseksi ei tarvita vuosikokouksen
hyvaksyntaa.

Suomen Kipu ry:n hallituksen toukokuussa jarjestetyssa ko-
kouksessa padtettiin, ettd vuosikokous jarjestetdan 19.8. klo 15
etdyhteyksin. Vaikka kesakuukausien myota alkoi nadyttda silta,
ettd kokoontumisrajoituksia kevennetddn, vield ei voitu olla var-
moja siitd, mika tilanne tulisi olemaan syksymmalla. Suurin osa
jasenistostamme kuuluu riskiryhmiin, joten perinteinen kokous-
tapa ei ollut tassa tilanteessa hyva vaihtoehto eikd kenenkaan tur-
vallisuutta voitaisi riskeerata. Kokousalustana tulisi olemaan MS
Teams, joka yhdistyksen tietojdrjestelmien uusimisen myota on
ehtinyt tulla tutuksi jo ainakin aktiivijasenille.

Kokouskutsu julkaistiin Kipupuomissa toukokuussa. Ilmoit-
tautuneet saivat sahkopostitse kokousohjeet seka liitteet hyvis-
sd ajoin, jopa useampaan otteeseen. Teamsin kaytto oli jo jonkin
verran tuttua, kiitos Kimmo Kanniaisen ja alkuvuoden kayttoon-
otto-opastuksen.

Kokouskutsussa opastettiin liittymaan jo puolisen tuntia ennen
itse kokousta, etta kaikki saisivat tekniikan toimimaan. Kirosano-
ja, sensuroituja sellaisia, tuli useammalle foorumille, mutta muu-
taman aani- ja videokokeilun jalkeen kaikki ilmoittautuneet saa-
tiin mukaan kuuntelemaan ja kommentoimaan.

Yhdistyksen varapuheenjohtaja Ritva avasi kokouksen klo
15:18, totesi laillisuuden ja padtdsvaltaisuuden. Kokouksen pu-
heenjohtajaksi valittiin Mika Wickstrom ja sihteeriksi Kaisa Hirn.
Aantenlaskijoiksi valittiin Tiina Lemmetti ja Heidi Krogell ja poyta-
kirjantarkastajiksi Kaarina Koli ja Pirjo Hack.

Itse kokous sujui nopeasti. Alkukankeuden jalkeen puheenvuo-
ropyyntéjen jakaminen meni jouhevasti ja hallituksen esitykset
hyvaksyttiin ldhes sellaisinaan. Hallituksen jasenista danestettiin
SurveyMonkeyn kautta, mutta muutama aani saatiin myos puhe-
limitse.

Aika ndyttad, miten yhdistys jatkossa tulee jarjestdmaan vuo-
sikokoukset. Vaikka koronatilanne hellittdisi, todennakdisesti jat-
kossakin jdsenistd voi osallistua kokouksiin myds verkon kaut-
ta. Tana vuonna kokouksessa oli paikan pdallad vain yhdistyksen
tyontekijoita, it-vastaava Kimmo, rahastonhoitaja Anu seka ko-
kouksen puheenjohtaja Mika. Jo ensi vuonna toivottavasti voim-
me tarjota jasenistolle mahdollisuuden saapua kokoukseen pai-
kanpdalle tapaamaan yhdistyksen toimijoita.

Hallituksen jasenten sahkdpostit ovat muotoa
etunimi.sukunimi@suomenkipu.fi

Virpi Paasisalo Ritva Johansson,
Mikkeli varapuheenjohtaja Oulu
P. 045 1707 548 P. 040 866 8698

Anu Wickholm,
rahastonhoitaja
Tampere

P. 0509128 122

Susanna Kovasin
Mia Kujanpaa

Pertti Latvala

P. 045 636 0358

Liisa Jutila
P. 040 551 6867 Helsinki

Kimmo Kanniainen Elina Laine
Mikkeli
P. 0451395161 Ilja Anttila

P. 0458106978
Arto Hannolin

P. 0500 906 087

Hallituksen sihteerina toimii toiminnanjohtaja Kaisa Hirn.
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TEKSTI Ritva Johansson

Etavertaistuki toimii

Ei voi aina tietda mitd seuraava paiva, viikko tai kuukausi tuo tul-
lessaan. Luulenpa ettei monikaan meistd uskonut vuoden 2020
vaihtuessa, ettd millainen kevat meilld on edessa. Yhtakkia maa-
ilmanlaajuisesti levidva koronavirus laittaa kaiken uusiksi. Arki
muuttui yhdessa hetkessa taysin, mukaan lukien yhdistyksemme
vertaistukiryhmien livetapaamiset, jotka jouduttiin laittamaan
tauolle kokonaan.

Omasta kodista tuli turvasatama, josta poistuttiin vain tarpeel-
lisille asioille tai ulkoilemaan. Sosiaalinen kanssakdayminen piti
kayda etakontaktein ja yksindisyys, ahdistus ja epavarmuus tule-
vasta alkoivat pian nostaa paatdan monessa meista.

Onneksi meillad oli juuri otettu kdyttdon uusi ohjelmisto, joka
edesauttoi video- ja puhelinkokousten jarjestamisen hyvinkin hel-
posti. Aluksi pidimme muutamia etdkahveja hallituksen kesken ja
aluevastaavien kanssa, jotta paasimme toimintatapojen kanssa
tutuiksi, mutta sitten alkoi suunnittelu valtakunnallisen etaver-
taistuen tarjoamisesta.

Itse olin heti valmis ottamaan osaa tahan, vertaistuen voimaa
kun ei yksinkertaisesti voita mikaan ja meidan joukossamme kun
on myos paljon riskiryhmadn kuuluvia. Nopealla aikataululla
saimme sovittua ensimmaisen kerran, ja sen jalkeen vertaistukea
on ollut tarjolla kerran viikossa.

Ryhman tarpeellisuus tuli esille heti ensimmaisen kerran aika-
na. Kukin sai kertoa itsestadn juuri sen verran kuin halusi ja tdma

toimi darettdman hyvin. Padasiassa puhuimme kivusta ja sen vai-
kutuksista arkeen ja toimintoihin. Toki keskustelu saa soljua juuri
niille urilleen kuin on kullakin kerralla tarpeen.

Koen, ettd puolitoista tuntia viikossa ajastani on todella vdhan,
koska se mita silla saadaan aikaan, on todella suurta ja merkityk-
sellistd. Asioista puhuminen ilman, ettd joku kyseenalaistaa tai va-
hattelee, on todella voimaannuttavaa. Moni kipukroonikko ei ha-
lua kuormittaa perhettdan tai laheisidan kokoaikaisesti ja tassa
vertaistuki nousee isoon rooliin.

Ilman kommelluksia ei toki olla pédrjatty - on ollut hankaluuksia
paasta kirjautumaan ryhmaan tai kirjautumislinkki on ohjannut
niin sanotusti vaaraan huoneeseen, mutta onneksi kuitenkin paa-
saantoisesti kaikki on sujunut hyvin.

Jos itse mietin mitd kaikkea tama korona-aika on mielle opet-
tanut, niin tdrkeimpana asiana koen sen, etta rajoituksista huo-
limatta olemme voineet tarjota vertaistukea edes verkon kautta
toteutettuna. ¢



Seuraa ryhmien sivuja suomenkipu.fi/aluejaostot/vertaistukiryhmat. Ryhmien sdhképostit ovat muotoa: paikkakunta@suomenkipu.fi.

Vertaistukiryhmat 2020

/\/\/\/\M

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitid on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu ry:n vertaisryhmiin!
Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipuihmisten kanssa. Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja
sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetdan teemailtoja. Ryhmissa kdy kaiken ikdisia, eri tavoin
kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myos kipuihmisen laheiset. Vetdjat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin
kipuihmisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on maksutonta eika edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Koronaepidemian ja poikkeusolojen vuoksi syksyn kokoontumisista ja tilaisuuksista ei viela tiedeta. Seuraathan yhdistyksen
verkkosivuja tuoreimman tiedon saamiseksi. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

ESPOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
espoo@suomenkipu.fi

HELSINKI

Aluevastaava, lisatietoja:
Arto Hannolin p. 050 090 6087
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA

Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja

Hanna Pirinen
hollola@suomenkipu.fi

HYVINKAA

Aluevastaava, lisatietoja:
Maarit Toivonen

p. 050 5012121
hyvinkaa@suomenkipu.fi

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

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Jouni Hatinen

p. 040 582 9004
iisalmi@suomenkipu.fi

IMATRA

Ryhmanvetidja, lisatietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
imatra@suomenkipu.fi

JYVASKYLA
Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen

p. 050 401 9610
jyvaskyla@suomenkipu.fi

KAARINA

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

KAJAANI

Aluevastaava, lisatietoja:
Anja Eskelinen

p. 040 540 3863
kajaani@suomenkipu.fi

KANKAAPAA

Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KEMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Tuija Lampimaki

p. 0451229262
kemi@suomenkipu.fi

KUUSAMO

Ryhmaan etsitdan uutta veta-
jaa. Lisatietoja:

Pertti Latvala p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Ryhmaan etsitdan uutta veta-
jaa. Lisatietoja:

Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
marja-liisa.laine@suomen-
kipu.fi

KUOPIO

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
kuopio@suomenkipu.fi

LAHTI

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

LAPPEENRANTA
Aluevastaava, lisatietoja:
Tapio Tiittanen

p. 045 841 8984

(ark. klo 12-20)
lappeenranta@suomenkipu.
fi

LOHJA

Aluevastaava, lisatietoja:
Jari Kuparinen p. 044 302
0010
lohja@suomenkipu.fi
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MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Virpi Paasisalo

p. 045 170 7548
Ryhmanvetaja

Kimmo Kanniainen

p. 0451395161
mikkeli@suomenkipu.fi

MUURAME

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Johansson

p. 040 866 8698
muurame@suomenkipu.fi

MUHOS

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Korhonen

p. 041 442 4682
muhos@suomenkipu.fi

NUMMELA

Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

NURMES

Aluevastaava, lisatietoja:
Tuuli Salo p. 050 521 8975
tuuli.salo@pp.inet.fi

OULU

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

Ville-Veikko Kovanen

p. 045 357 1823

Juha Helisten p. 040 038 3688
oulu@suomenkipu.fi

PIHTIPUDAS

Aluevastaava, lisatietoja:
Pirjo Hack p 040 375 6080
pihtipudas@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma p. 040
7346815
pori@suomenkipu.fi

PORVOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Aila Salmi
porvoo@suomenkipu.fi

SALO

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:
Anu Wickholm

p. 050 912 8122
Ryhmaénvetaja

Sirpa Ryttyldinen
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

Aluevastaava, Lisatietoja:
Maarit Rintala

p. 050 068 7093
Ryhmaénvetaja

Péivi Jalo
turku@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 831 9877
valkeakoski@suomenkipu.fi

VARKAUS

Aluevastaava, lisatietoja:
Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA

Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt

p. 045 895 5295
Ryhmaénvetdjat

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

Mista tukea ja tietoa? -
Hyva kysymys!

Kesan korvilla Suomen Kipu kdynnisti yhteistyon Vaestoliiton
kanssa. Hyva kysymys - kun elama askarruttaa -sivustolla Vaes-
toliitto ja sen kumppanijarjestot tarjoavat kansalaisille erilaisia
chatteja, luentoja, kursseja ja podcasteja. Sivustolla on pareille ja
perheille seka ikdpolville nuorisosta vanhuksiin suunnattua sisal-
toa.

Sivustolla Suomen Kipu jarjestda vertaistuellisia ryhmachatte-
ja eri aiheista seka potilaille etta heidan laheisilleen. Heindkuussa
omaisille tarjottiin tilaisuus paasta keskustelemaan muun muas-
sa epavarmuuden ja laheisyyden teemoista. Elokuussa keskus-
teltiin yksindisyydesta ja tyokyvysta. Syksylla tullaan puhumaan
muun muassa harrastuksista, lapsien ja nuorten kivusta seka vai-
keiden tilanteiden kddntamisesta voimavaroiksi. Yhdessa laheis-
ten ja potilaiden kesken pohditaan my6s avun pyytdmisen ja
vastaanottamisen vaikeuksista. Emantand chatti-illoissa toimii
projektikoordinaattori ja toimintaterapeutti Heidi Krogell.

Syksylla yhdistys jarjestad yhdessa Tukipunoksen Asta Heik-
kilan kanssa kivunhallintakurssin. Kurssi toteutetaan ryhma-
muotoisena Teams- alustalla ja se taltioidaan osittain myos jal-
kikdteen avoimesti katsottavaksi. Seuraa siis seka yhdistyksen
tiedotusta etta Hyva kysymys -sivustoa, ja tule mukaan saamaan
tietoa ja tukea!

hyvakysymys. fi

JASENLOMAK

HALUAN LIITTYA:
Jaseneksi (17€)

Perhejasen 1: 27€ (17€ +10€)

Perhejasen 2: 27€ (17€ + 10€ + 0€)

YHTEYSTIEDOT
Etunimi
Sukunimi

Katuosoite

Postinro ja -paikka

Hyvé kysymys on verkkopalvelu meille kaikille.
Sivustolle on koottu luotettavaa ihmissuhde- ja hyvin-
vointitietoa sekd jarjestdjen tuottamia palveluja, kuten

= chatteja, vertaisryhmic ja puhelinneuvontaa

« kursseja ja testejd
- videoita ja podcasteja

Palvelun tuottaa Vaestoliitto yhteistydssa kumppani-

jérjestéjen kanssa.

Henkilokannatusjaseneksi 50€

Yrityskannatusjaseneksi:

Syntymaaika (pp.kk.vvvv)

Allekirjoitus

——— £
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Irrota sivu - Tayta lomake - Taita tasta - Teippaa tai nido kiinni - Laita postiin!

KIPU

Tule jaseneksi tai aktiiviksil!

Suomen Kipu ry on valtakunnallinen, vuodesta 1992 toiminut voittoa tavoittelematon
kipupotilaiden, heidan lahimmaistensa, hoitohenkilokunnan seka kipuasian
eteenpain viemisesta kiinnostuneiden etujarjesto. Panostamme aluejaostojen seka
vertaistukiryhmien kehittamiseen. Tarjoamme tietoa ja tukea kaikille, joita kipu
koskettaa.

Yhdistyksen tehtavana on:

« Toimia kipupotilaan edunvalvojana

« Tukea kivuntutkimusta ja kuntoutustoimintaa
« Tiedottaa kipuun liittyvista asioista

« Kehittaa kivunhoidon vertaistukitoimintaa

Suomen Kipu ry pyrkii tukemaan kipupotilaiden ja heidan laheistensa aktiivista
eldmaa ja tarjoamaan heille usein puuttuvan sosiaalisen verkoston. Jasenetuna saa
muun muassa Kipupuomi-lehden, tukipuhelin- ja tukilinjapalvelut, tietoa kivusta,
sen hallinnasta ja hoitomuodoista, sahkdisen keskustelupalstan seka alennuksia
jasenetuliikkeista eri puolilla maata.

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity

TUOTTEET

PAINGONE PLUS -KIPUKYNA

49€ + pk 7€/tilaus. Tarjous
voimassa toistaiseksi.

Tilaukset:
toimisto@suomenkipu.fi tai

p. 045129 0707

Tilausta varten tarvitsemme
etu- ja sukunimesi, puh.
numeron, toimitusosoitteen seka
tilausmaaran. Tutustu laitteeseen
ja kayttorajoitteisiin osoitteessa
www.terveystekniikka.fi

NEUROSONIC

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

AMMATTILAISEN KIPUKIRJA
VK-kustannus oy:n kustantama
tietopaketti tarjoaa uusinta
tietoa kivun hoidosta ja sen
mekanismeista. Kirjoittajat ovat
Suomen johtavia ammattilaisia.
Monipuolinen teos palvelee sekd
ammattilaisia etta potilaita.
Jasenhinta 75 euroa (norm

89 €). Tilaukset sahkopostitse
toimisto@suomenkipu.fi. Merkitse
tilaukseen puhelinnumero,
osoite, tilausmaara seka tilaajan
syntymaaika.

HEALINGHOOK

Aito ja alkuperainen Kipukoukku
jasenhintaan -20% verkkokaupasta
ostettuna. Alennuskoori
kipuyh2020. Tarjous voimassa
vuoden 2020 loppuun.

Lisatietoja ja tilaukset www.
healinghook.fi/kauppa

KAMPAAMO- JA
KOSMETOLOGIPALVELUT

KAMPAAMO INGA

Savonkatu 32, Varkaus

p. 040 504 9055

10 % alennus yhdistyksen jasenille,
jasenkorttia nayttamalla.

UIMAHALLIT JA KUNTOSALIT

KEMPELEEN VIRKISTYSUIMALA
Zimmar, Lehmikentantie 2,
Kempele. Sisadnpadsymaksu

5 € jasenkorttia nayttamalla.
Lisatietoja: kempele.fi/kempele-
akatemia-ja-vapaa-aika/

Jasenedut

liikuntapalvelut/virkistysuimala-
zimmari

FYSIKAALISET HOITOLAITOKSET

FYSIKAALINEN HOITOLAITOS FIXIO,
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 %
alennus jasenkorttia ndyttamalla
Fysioterapiasta, hieronnasta,
akupunktiosta ja lymfaterapiasta
(Ei koske la&dkarin lahetteella
maarattyja hoitoja). Tarjous
voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
lymfaterapiafixio.com/ ja

p. 02 538 9444

OLARIN FYSIKAALINEN
HOITOLAITOS OY

Kuunsdde 10 A, 02210 Espoo

10% alennus kaikesta!

p. 010 666 3490. Tarjontana

mm. apuvalineet, akupunktio,
lymfaterapia, kinesioteippaus,
fysioterapia ja paljon muuta,
ladkarinlahetteelld KELA-korvaus.
Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
www.olarinfysikaalinenhoitolaitos.
fi

INTO-TERVEYS

Hermannin rantatie 2B, 6.krs,
Helsinki

toimisto@intoterveys.fi p. 050 464
5434

Ajanvaraus puhelimitse ma-pe klo
08.00-15.45

WhatsApp: 050 464 5434. Jasenille
10% alennus kuntoutuspaketeista.

FYSIOTERAPIAKESKUS OIVA
Jyvaskyla: llmarisenkatu 17,
Jyvaskyld p. 050 555 2910
Hankasalmen asema: Asemakatu
4, Hankasalmi p. 050 5552900
Hankasalmi kirkonkyla: Keskustie
41, Hankasalmi kk. p. 050 555 2761
Lievestuore: Liepeentie 11,
Lievestuore p. 0400 640 059
Toivakka: Toivakantie 34, Toivakka
p. 041 548 8661

Keski-Suomen toimipisteissa
jasenille 10 %:n alennus

kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on

my0ds mm. kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta.

Lisatietoja: http://fysioterapiaoiva.
fi/

LOISTO TERVEYS
Kauppurienkatu 27, 4. krs, Oulu
Ajanvaraus: p. 050 322 0049 tai
www.loistoterveys.fi.
Jasenalennus: 15 % fysiatrian
erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden
hinnasta sisaltden kaikki
fysioterapiapalvelut.

LIKKUVA

Vaarankalliontie 4 C 18, Kangasala
Hieronta ja hyvinvointi Liikkuva on
apunasi terveyden edistdmisessa.
Koulutetun hierojan hoito- ja
manuaaliterapian palvelut

seka asiantuntijapalvelua
kehonhuoltoon ja liilkkumisen
yllapitoon.

Palvelualennus -5%
peruspalveluista ja -10%
pakettipalveluista yhdistyksen
jasenille jasenkorttia/numeroa
vastaan. Lisatietoja: liikkuva.net

MUUT ALENNUKSET

VILLA KESAVALKAMA

Juvankatu 1, 33710 Tampere
Ajanvaraus p. 040 560 2450
Jasenetuna 15 % alennus Villa
Kesdvalkaman tarjoamien hoitojen
hinnoista, etu voimassa Tampereen
toimipaikassa. Lymfaterapia,
kompressiotuotteiden mittaus

ja myynti, lahihoitajan palvelut,
vyOhyketerapia. Lisatietoja: www.
villakesavalkama.fi

SUOLAHUONE LEPPAVAARA
Harakantie 4, Espoo

p. 044 279 7890

18€/ kerta jasenille (norm 25€)
Vanha, hyvaksi todettu
suolahuonehoito on
luonnonmukainen hoitomuoto,
joka tuo helpotusta
hengitystieoireisiin, erilaisiin
iho-ongelmiin, parantaa
hapenottokykya ja vaikuttaa
positiivisesti unenlaatuun seka
parantaa vastustuskykya.

ESPOON JALKATERAPIA TEAM
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo
Jasenille jalkaterapiapalveluista 10
% alennus. Lisatietoja: http://www.
jalkaterapiateam.com/

ESPOON LIFE-MYYMALAT
ENTRESSE JA AINOA

Entresse, Siltakatu 11, p. 09 855
2300

Ainoa, Tapiolanaukio 4, p. 09 455
7930

10% alennus kaikista tuotteista.

LIFE-MYYMALA lISALMI

10% alennus magneettituotteista

jasenkorttia nayttamalla lisalmen
kauppahallin ja Prisman liikkeista.

24H TEE-SE-ITSE VERSTAS
Ideaverstas tarjoaa jasenille
kahden viikon kayton 40€ ja
kuukauden 80€ (norm 75/125€).
Sammonkatu 8 H, Lahti.
Lisatietoja: p. 040 548 5958
jyri.somero@ideaverstas.fi

HOLIDAY CLUB

Lahde Holiday Club -lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-asunto.
Jasenille vahintaan 15 %:n
alennus seuraavista Holiday

Club -kohteista: Turun Caribia-
hotelli ja Villas-asunnot, Saimaa-
hotelli, Villas ja loma-asunnot,
Tampeereen kylpyla, hotelli

ja loma-asunnot, Katinkulta-
hotelli, Villas ja loma-asunnot,
Kuusamon Tropiikki -hotelli, Villas
ja loma-asunnot, Salla-hotelli ja
loma-asunnot, Saariselka-hotelli ja
loma-asunnot.
Loma-asuntokohteet: Airisto,
Calahonda, Rénnes, Ahtéri,
Hannunkivi, Punkaharju, Pyha,
Ruka, Pyhédniemi, Tahko, Himos,
Ellivuori ja Naantali.

Hotellissa hintaan sisaltyvat
majoitus ja aamiaiset, loma- ja
Villas-asunnoissa pyyhkeet,
vuodevaatteet ja loppusiivous.
Loma- ja Villas-asunnoissa
minimimajoitus 2 vrk.

Varaukset holidayclub.fi tai

p. 03 068 600

Varauskoodi: KIPU15

ETTONET

Ettonet on erikoistunut
apuvidlineisiin ja seniorikalusteisiin,
kiireetontd asiakaspalvelua
unohtamatta. Myymaléidemme
yhteystiedot https://www.ettonet.
fi/myymalat/. Verkkokauppamme
palvelee maanlaajuisesti.
Jasenetuna -10 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus

ei koske lahjakortteja eika jo
alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaldista
todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syottamalla
maksuosion "kupongin koodi”
-kenttaan sana SUOMENKIPU.

KYLPYLAHOTELLI EDEN
Holstinsalmentie 29 Oulu, avoinna
ma-la kello 9-18

Jasenkorttia ndyttamalla:
Yksittdinen kylpylakaynti aikuinen
12€ (norm. 18€), elakelaiset ja
tyottomat 8€ (norm. 12€). Kylpyla
on avoinna joka paiva kello 10-21.
Hyvinvointihinnasto:

Hoitojen listahinnasta -10% (ei
fysioterapia). Varaukset p. 010 7835
052 tai hoidot.eden@sokoshotels.
fi Lisatietoja: www.sokoshotel.fi/
oulu/eden/hyvinvointipalvelut
Tarjous voimassa vuoden 2020
loppuun saakka.



TEKSTI Kaisa Hirn, toiminnanjohtaja
KUVA Kimmo Kanniainen

Suomen Kipu availee toimintaansa hybridimallilla

- vertaistukiryhmia kaivattu hartaasti

Vertaistuki on monelle potilaalle ja omaiselle kdysi, joka pité&d kiinni eldmdn syrjéssa.

Koronaepidemian vuoksi perutut vertaistukitapaamiset jattivéit monen elédmadn aukon,

jota on vaikea paikata.

Mikkelin vertaistukiryhma toimi Suomen Kivussa edellakavijana,
kun se tapasi ensimmaisen kerran toukokuun lopussa epidemiati-
lanteen lievennyttya. Yhteistyo Eteld-Savon hyvinvointijarjestojen
tuki ry:n (ESTERY) kanssa mahdollisti turvallisen vertaistukihetken
puistopuutarhassa.

Ryhmalaiset istuivat puolikaaressa laajalla nurmikolla, ja jokai-
selle tarjottiin hanskat ja hengityssuojaimet. Yhdistys tarjosi kah-
via, mutta kaikilla oli muuten omat evaat mukana. Tapaamiseen
osallistui ihmisia myods etdyhteyksin; riskiryhmaldinen osallis-
tui keskusteluun kotisohvaltaan ja toiseen kaupunkiin muuttanut
omasta puutarhastaan.

Onnistunut etdosallistuminen vaatii jarjestdjan puolelta mikro-
fonin ja hyvan kameran, mutta erikoisia tietoteknisia valmiuksia ei
muuten vaadita. Suurin haaste lienee turvavaleistd huolehtiminen;
eloisan keskustelun innoittamana helposti kumartuu liian lahelle
toista.

Vertaistukea verkossa - ei se nytihan sama asia ole

Suomen Kipu teki monen muun jarjeston tavoin koronakevdana
valtavan digiloikan, ja siirsi vertaistukiryhmat verkkoon. Ensin al-
koivat kokoontua ryhmat, jotka ovat aiemmin kokoontuneet kas-
vokkain. Oulu, Jyvaskyla ja Mikkeli kukin vuorollaan kdynnistivat
saanndlliset tapaamiset. Toukokuussa saimme omat teemaillat
omaisille ja valtakunnallisen vertaistukiryhman potilaille.

Verkkoryhmiin osallistui paljon ihmisid, jotka eivat ole aiemmin
olleet mukana ryhmissamme. Valitettavasti tietotekniset haasteet
tiputtivat pois useita avuntarvitsijoita. Osa ihmisista vierasti vi-
deokuvaa, ja osa taas nautti chattitoiminnan tarjoamista mahdol-
lisuuksista. Monet kuitenkin kertoivat, ettd kotoa on vaikea l0ytaa
rauhallista tilaa, missa paasisi keskittymaan ryhman keskusteluun
ilman etta ulkopuoliset ovat kuulolla.
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Vertaisryhmiin osallistuminen oli ennen liikkumisrajoituksia syy
lahted pois kotoa ja ihmisten ilmoille. Verkossa tapahtuvat tapaa-
miset eivat tuo eldmdan samanlaista vaihtelua.

Miten aloitetaan uusi normaali?

Kasvokkaisille vertaistukiryhmien tapaamisille oli valtava tarve, ja
yhdistyksemme joutui moneen kertaan toppuuttelemaan toimijoi-
taan. Monet kipukroonikot kuuluvat riskiryhmdan, joten lopetim-
me tapaamiset kevaalla jo hyvin varhaisessa vaiheessa.

Vaikka tapaamisten perumisella suojellaan ihmisia, sosiaalisten
kontaktien vaheneminen koyhdyttaa elamaa. Mita kauemmin eris-
tys jatkuu, sitd rankemmaksi eldma muuttuu. Ihminen luontaisesti
kaipaa seurustelua, naurua, yhteista jakamista seka sitd, ettad han-
ta kuullaan.

Vertaistukitapaamisessa pddsee jakamaan omia ajatuksiaan,
mutta se voi olla myds ihmisen ainoa sosiaalinen vuorovaikutusti-
laisuus. Yhdistyksille koronakevat tarkoitti seka haasteita ettd uusia
mahdollisuuksia.

Kesd on aikaa piknikeille

Kokoontumisrajoitusten lievetessa monet yhdistyksemme vertais-
tukiryhmat kaipaavat jalleenndkemistda. Onneksi ainakin toistai-
seksi sdat ovat olleet suotuisat, ja ryhmat voivat tavata ulkosalla.
Yhteinen grillihetki, kdvelylenkki tai vain istuskelu nurmikolla saat-
taa muodostua kevaan kohokohdaksi. Suomen kesa on kuitenkin
lyhyt, ja myos syksylld ja talvella on tarve kokoontua.

Ehka tulevaisuudessa vertaistukiryhmat kokoontuvat enenevas-
sa maarin hybridina, jolloin riskiryhmalaiset voivat osallistua kotoa
kdsin ja terveet halutessaan saapuvat yhteiseen tilaan. ¢

A\
TEKSTI LT, dosentti Jorma Komulainen, 00\{.
Kaypd hoito -toimituksen padatoimittaja °<°
KUVA Heljé Rasilainen S

Potilaat mukaan!

Ei syyti huoleen, tama tehdaan kunnolla ja tista tulee hyva.

Olen l&akarin valassa luvannut pyrkié toimessani palvelemaan Ighimmaéisiéini ihmisyytté ja
eldmad kunnioittaen. Samalla olen luvannut kunnioittaa potilaani tahtoa. En voi kuitenkaan
kunnioittaa potilaani tahtoa tietdmatta siitd riittévasti. Tietddkseni minun pitéd kysya sita
potilaaltani, kuunnella hanté ja myés ymmartad, miké hénelle on tarkedd.

Ajatus potilaan ja lddkérin jaetusta paatoksenteosta on pikkuhil-
jaa saavuttanut ymmarrystd, ja viime vuosina potilaita on otettu
mukaan myos terveyspalvelujen suunnitteluun. Hoitosuositus-
ten laatijoiden kansainvalisessa yhteisossa potilaiden osallista-
mista suositusten laatimiseen ja kdyttdonottoon on painotettu jo
kauan. Useat organisaatiot sisallyttavat tavalla tai toisella potilai-
ta jo nyt hoitosuosituspaneeleihin.

Useat ndakokulmat puoltavat potilaiden nakékulmien
huomioimista hoitosuosituksissa. Ensiksi, jos poti-
laat ndhdaan terveyspalvelujen kayttdjina, tuntuu
luonnolliselta, ettd heiddn odotuksensa huo-
mioidaan palvelujen sisaltéa suunniteltaessa.
Toiseksi, avoimen demokraattisen yhteiskun-
nan kannalta potilailla kansalaisina ja veron-
maksajina lienee oikeus ainakin ottaa kantaa
heitd koskevien hoitosuositusten sisaltoon.
Kolmanneksi, kokemustensa perusteella poti-
laiden voidaan odottaa tuovan lisdarvoa hoito-
suositusten laatimiseen ja kdyttoonottoon.

Olemme Kaypéa hoito -toiminnassa kuulleet poti-
laita ja heidan edustajiaan eri tavoin. Olemme esimerkiksi
ennen suositusten laatimista ja paivittamista kyselyilla tai fokus-
ryhmakeskusteluilla hakeneet potilaiden kantoja muun muas-
sa siihen, mita asioita suosituksessa tulisi kasitelld ja mitka ovat
heidan nakdkulmastaan tarkeita hoidon lopputuloksia. Olemme

my0s kysyneet heiltd nykyisten palvelujen mahdollisista ongel-
makohdista.

Diabetes Kdypa hoito -suosituksia kasittelevdssa neuvottelu-
kunnassa on kaksi potilaiden edustajaa. Vastaavalla tavalla myos
sepelvaltimotaudin Kaypa hoito -neuvottelukuntaan tulee mu-
kaan potilaiden edustaja. Potilasjarjestot ovat mukana suositus-
temme lausuntokierroksella, ja erdat jarjestot ovat osallistuneet

suositustemme potilasversioiden laatimiseen.
Toimintamme potilaiden suuntaan on kuitenkin
vaihdellut suosituksesta ja tilanteesta toiseen.

Nyt STEA on ldhtenyt rahoittamaan hanket-
ta, jossa yhteistydssa potilasjarjestdjen kans-
sa kehitimme meille sopivia malleja, jotka
ottavat aiempaa tiiviimmin potilaiden nako-
kulmat huomioon Kaypa hoito -suosituksissa.
Ymmarramme hyvin, ettd potilaat vain harvoin
pystyvat kriittisesti analysoimaan tutkimustie-
toa, emmekd odota sitd. Emme mydskaan ole
luopumassa nayttéon perustuvan ldaketieteen
menetelmistd Kaypa hoito -suosituksissa.

Odotamme kuitenkin, ettd lahivuosina potilaat koke-
musasiantuntijoina tuovat hoitosuosituksiin tarkeita nakokulmia,
joilla pyritdan tukemaan heita koskevia hoitopaatoksia, ja joilla
voidaan edistaa hoitosuositusten kdyttoonottoa erilaisissa terve-
ydenhuollon palveluissa. 4

Yhdistyksen toimiston kuulumisia

Toimistolla on syksyn kynnykselld tapahtunut henkiléstomuutoksia. Tiina Lemmetti palasi toimistoassistentiksi ja auttaa jasenistod vuo-
den 2020 loppuun saakka. Elokuussa Teija Ritvanen kavi tehostamassa yhdistyksen sometiedotusta ja syyskuussa saamme toimistolle
harjoittelijan tuottamaan materiaalia muun muassa omaisten hankkeeseen. Katja Laaksosen siirryttya toisiin tehtaviin Heidi Krogell siir-
tyy yhdistyksen jarjestokoordinaattoriksi. Han jatkaa vahvasti mukana Kun kipu koskettaa - vertaistukea verkossa omaisille ja laheisille
-hankkeessa, mutta hankkeeseen etsitdan uusi projektikoordinaattori vuoden 2020 loppuun saakka.

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity
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Vakuutusla

TEKSTI Timo Kallioja, varapuheenjohtaja, Aivovammaliitto ry

akarijarjestelman

kehittamisen neuvottelukunta

Sosiaali- ja terveysministerion vakuutusldakarihankkeissa on
vuosien mittaan kasitelty mm. pdatosten perusteluita, viestintaa,
eri osapuolien yhteisty6tad ja muutoksenhakuun liittyvia asioita.
Oikeusministerio on myds osaltaan ollut mukana ja se on kehit-
tanyt vakuutusoikeuden toimintaa. Se on mm. teettanyt selvityk-
sen liittyen vakuutusoikeuden suullisista kasittelyista ja asiantun-
tijaladkareiden kaytosta. Kehitystyon vauhdittamiseksi asetettiin
kevaalla 2018 laajapohjainen neuvottelukunta. Uskon, etta liik-
keelle paneva voima tahan oli osaltaan samaan aikaan tehty kan-
salaisaloite (KAA 4/2018 vp) liittyen vakuutusladkarin
kannanottojen muotovaatimuksiin.

Sosiaali- ja terveysministeri Pirkko Mattila
perusti 9.4.2018 tekemallaan paatoksella
STM: n alaisuuteen vakuutuslaakarijar-
jestelmaa kehittédvan neuvottelukun-
nan. Sen toimikaudeksi asetettiin
9.4.2018 - 30.4.2021. Neuvottelu-
kunnan rooli on ollut lisata toimin-
nan ja kehitystyon ld@pindkyvyytta
seka kansalaisten luottamusta va-
kuutuslaakarijarjestelmaan. Myos
viestintddn seka vakuutus- ja hoi-
tavien ladkareiden koulutukseen on
otettu kantaa. Tarkeimpia tehtdvia
ovat olleet seurata ja arvioida toimien-
piteiden toteutumista, parantaa viestin-
taa seka toimia keskustelufoorumina eri osa-
puolien kesken.

Ennen nykyisen neuvottelukunnan toimikautta on
tehty toimenpiteitd, jotka perustuvat aikaisemman vakuutus-
laakarijarjestelmaa kehittédneen tydoryhman muistioon (2014):

« etuuslakeihin on lisatty tdydentavat séannokset paatosten
perustelemisesta ja vakuutuslaakarin perustellusta
kannanotosta

+ toimeentuloturvan muutoksenhakulautakuntia koskeviin
lakeihin on lisatty sdannokset jasenten velvollisuudesta
ilmoittaa sidonnaisuutensa

+ vakuutuslddkarien nimet ovat julkisia

+ muutoksenhakulautakuntiin on lisatty osa-aikaisia
ladkarinvirkoja

Nykyisen neuvottelukunnan toimikaudella on tehty tai aloitet-
tu seuraavat toimenpiteet:

+ vakuutusladketieteen professuuri on selvitettavana
Telassa

+ KKO:n aloitteesta sdadetty sairaanhoitopiireille
velvollisuus antaa ladketieteellisid lausuntoja

tuomioistuimille

« sahkoinen B-ladkarinlausunto on valmistunut ja
otettavissa kdyttoon

« vakuutuskorvaukset.fi sivuston uudistamistyo on
kdynnistetty

Tata kirjoitettaessa on lausuntokierroksella luonnos hallituk-
sen esitykseksi eduskunnalle laeiksi tyStapaturma- ja ammatti-
tautilain, erdiden tyoeldkelakien ja Kansaneldkelaitoksesta anne-
tun lain muuttamiseksi. (VN/15298/2019)

Neuvottelukunta piti kesdkuussa ns. puolivalitarkaste-
lun, jossa keskusteltiin jo tehdyistd toimenpiteis-
ta. Samalla kuultiin potilasjarjestéjen puheen-
vuorot nykyjdrjestelmdn tamanhetkisista
kipupisteista seka ajatuksia niiden kor-

jaamiseksi.
Olen itse kokenut toimimisen neu-
vottelukunnassa mielenkiintoisena.
Vaikka ratkaisukeskeisen luonteen
omaavana koen usein asioita "va-
tuloitavan” lilan kauan isossa ryh-
massd, on toisaalta motivoivaa olla
lahelld oikeaa paatoksentekofooru-
mia. Tassa kohtaa pitdd muistuttaa,
ettd kyseinen neuvottelukunta ei paata
mitaan. Se seuraa, arvioi, ideoi, ehdot-
taa ja keskustelee eri osapuolien kesken.
Jasenena kuitenkin pdasee lahelle varsinais-
ta paatoksentekoa ja saa keskustella nadkemyk-
sistaan.

Neuvottelukunta on saanut selkeasti tehokkaamman otteen

toimintaansa ministeri Pekosen vetamana.

Mukana on eri sidosryhmien edustajia ja tdma on avannut ym-
marrysta eri nakokulmiin ja siihen, ettd asioissa on useimmiten
|6ydettdvissa edes jonkinlainen kompromissi, kunhan keskuste-
lut ovat avoimia ja rehellisid. Uskon vilpittomasti, ettd neuvotte-
lukunnan olemassaolo ja tyd on vammautuneen ja vakuutusjar-
jestelman rattaisiin juuttuneen kannalta hyva asia. Asiat etenevat
oikeaan suuntaan, vaikkakin tuskastuttavan hitaasti. ¢
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Potilas- ja sosiaaliapury

Maallikko- ja vertaistukea, kokemusten kartoitusta,
opastusta ja tietoa tarvitseville.

Tapaamiset - sopimuksen mukaan - Helsingin
Oodikirjastossa arkisin ja pyhisin.

Maksullinen syopalaakarin vastaanotto Lahdessa
kiiretapauksissa.

www.potilasjasosiaaliapu.fi
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Nico Ojala, puheenjohtaja
nico.ojala@potilasjasosiaaliapu.fi
P. 040 1712 241

Soinistentie 26 J 35, 21110 Naantali

Heikki Paivike, potilaiden maallikkopohjainen
vertaistuki

heikki.paivike@gmail.com

P. 040 0336 647

Velkuanpolku 4 M 112, 00300 Helsinki



Syyskuu on kansainvalinen kipukuukausi

Kipu on osa jopa miljoonan suomalaisen paivittaista elamaa.
Krooninen kipu on asia, joka lilan usein estda siita karsivaa
tyoskentelemasta, nauttimasta elamasta ja jopa nukkumasta.
Kipu ei aina edes nay ulospain. Nakymattomyys ei kuitenkaan
tarkoita sita, etta kipu ei olisi todellinen siita karsivalle.

- Suomen Kipu ry:n yksi paamaara on tuoda asiaa esille medias-
sa, tehda siita kaikille nakyvaa ja jopa kasin kosketeltavaa.
Syyskuu on kansainvalinen kipukuukausi ja siita tiedottaminen
muillekin kuin vain itse kipuilijoille on mielestamme tarkeaa.

Kroonisesta kivusta kerrotaan tanakin vuonna #nuttunurin -
kampanjalla. Vaarinpain puetut vaatteet toimivat siltana kertoa
kroonisesta kivusta.




