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Jasenmaara kasvaa
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14 Yhdistys tiedottaa

Muistoissani palaan yhdistyksen toimikausiin 2014-2021. Olen saanut seurata [a- 16 Kipu parisuhteen kolmas pyéra?

heltd, kuinka yhdistys on kehittynyt. Tarjottava vertaistuki on lisddntynyt ja jasen-

lehtemme on laadultaan parantunut. Kiitos tasta kuuluu vapaaehtoisille. Taustalla 18 VAKIOPALSTA: Sairaanhoitaja, amk

tapahtuu monenlaista. Kdynnissa on verkostoituminen kolmannen sektorin yh-

distysten kesken. Myos yhteistyota eri yritysten kanssa on lisatty. Voit lukea néista 20 Vertaistukiryhmét 2021 ja jasenedut

enemman sivulta 14-15 (Kivussa tapahtunutta/Kaisa Hirn).

Jasenmaara on vuosina 2014-2021 kasvanut noin 30 prosenttia. Yhdistyksen toi-
minnan turvaama avustus on suurentunut 60 prosenttia vuodesta 2014. Tasta voi
paatelld, ettd toiminta on saanut rahoittajan huomion yhdistyksen toiminnan hyo-

dyllisyydesta ja luotettavuudesta.

Kunhan korona on taltutettu voi perinteinen vertaistukitoiminta jatkua. Onneksi
tekniikka on suonut monenlaisten sovellusten kayton. Vertaistukiryhmilld on kay-
tossa Facebook-ryhmia, myos WhatsApp viestiketjuja ja Teams- tapaamisia on jar-

jestetty.

Seuraavassa lehdessa kddnnan ajatukseni tulevaan. Oikein hyvaa alkanutta uut-

ta vuotta toivottaen!

Terveisin
Virpi
Puheenjohtaja

Ammattina oma elama

Aamuheratys tapahtuu luonnollisesti unen loppuessa (ja toi-
letin kutsuessa), ilman naapurustoonkin kantautuvaa puhe-
limen heratysdanta. Pdivarutiinit alkavat jo muistuttamaan
pakko-oireisen hairion diagnoosikuvausta, kun tarkkaan illal-
la valmiiksi ladattu kahvinkeitin tiputtaa voimajuomansa sil-
[a valilla, kun kintuissa kiehnaavat kissat on ruokittu, koirat
paastetty ulos aidatulle pihalle ja talon virkaatekevd emanta
on tehnyt aamujumppansa konttaamalla portaat kolmannen
kerroksen toilettiin ja takaisin alas. Tummapaahtokahvi kup-
piin ja aamun uutisten lapikaynti samal-
la, kun sotkuisessa tyOpisteessd ATK-lait-
teet heraavat napin painalluksella uuteen
tyopadivaan. Kropan kunnon kuulostelu ja
tunnustelu maaradavat aamuldakityksen
maaran ja sisallon. Poydalle illalla harakan-
varpain raapustettu tyo- ja muistilista ja al-
kaneen paivan kalenterimerkinnat alkavat
hiljalleen rahmaisimmillekin silmille avau-
tua. Luonnon mukaan eldessa seuraavan
tauon maaraa aurinko, joka paivittaisella reitilldan viettaa het-
ken tyopisteen ikkunasta silmiin paistaen. Saatila on se mika
on, sen luonteen nakee ikkunasta ja tuntee kamarin ldmpéti-
lasta. Taukoliikunnasta pitavat polttopuut huolen; ne kun ei-
vat itsestdan liiku tuvan puolelle, varsinkaan kun yolla pyryt-
tanyt lumi tukkii puuvajan oven edustan. Esteellisen on puilla
ldmmityskin koordinoitava etukateen; poltettavaa pitda olla
sisalle tuotuna riittavasti kylmaksi povatulle tai lumisateiselle
viikolle ja hiilloksen varmasti sammuneena ennen pellin kiin-
ni laittoa.

Iltapaivélle kallistuttaessa vaihtuvat hoidettaviksi vir-
ka-ajan asiat; soitot Kelaan, vammaispalveluun, poliklinikoil-

le ja taksikyyteihin. Postit
on diarisoitava, laskut ja
kuitit on skannattava ja la-
hetettdava, henkilokohtaisen
avustajan tulevat tyot suun-
niteltava ja tehdyt tunnit lahe-
tettdva kirjallisena palkanlaskuun.
Vaikka omaishoidettavat ovatkin siir-
tyneet hoitokotiin tai ikuiseen lepoon, on
paperihommia ja yhteydenotto-
ja silti vield heidankin osaltaan tehtavana.
Pyykkipdiva on joka pdiva ja tiskikone on
aina kaynnissa tai tdynna pestyja, likaisten
astioiden kasvaessa Pisan tornin muotoon
sivupoydalla.

Sosiaaliset kontaktit kun nykyaan, aina-
kin itsella, tapahtuvat paasaantoisesti ver-
kon kautta, on vapaaehtoistyé noussut
erityisen tarkedadn asemaan. Se on hyva

aisapari kodin karanteenissa tapahtuvalle tavan eldamalle.
Suomen Kipu tarjoaa paikan kohtaamiselle ja kokemus
tarpeellisuudesta ja hyodyllisyydesta tulee siita, kun saa
tehda merkityksellista tyota ja toivottavasti tuottaa hy-
vinvointivaikutuksia toisille.

Taman kaiken pystyy useimmiten sopeuttamaan ela-
maansa niin, etta Kelan anomuslomakkeisiin voi huo-
letta kuvailla tyonimikkeen kohdalle oma elama”. 4
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TEKSTI Henna Kekkonen ja Kimmo Kanniainen

Krooninen kipu osana elamaa -
toimintaterapian mahdollisuuksia

osana kuntoutusta

MONIMUOTOINEN PAIKALLINEN KIPUOIREYHTYMA eli CRPS
(Complex Regional Pain Syndrome) on harvalle kovin tuttu, mut-
ta sen kuntoutukseen ja hoitoon tulisi ehdottomasti yhdistaa
moniammatillinen osaaminen. My6s ei-ladkinnallinen hoito on
tarkeda ja alan kirjallisuudessa viitataankin yleisesti fysio- ja toi-
mintaterapiaan osana kuntoutusta. Kuitenkin usein toimintate-
rapiaa koskevissa teksteisséa puhutaan ylaraajaan liittyvista ki-
putiloista ja kivun hoitoon liittyvista lastoista, karaisuhoidoista,
peiliterapiasta tai motorisen toimintakyvyn vahvistamisesta. CRPS
on tutkimuksien mukaan yleisempi yla- kuin alaraajassa ja toimin-
taterapeutti mielletdankin usein ylaraajan toimintakyvyn osaaja-
na, mutta tdssa tekstissa haluamme pohtia toimintaterapian mah-
dollisuuksia laajemmin.

Kipu ei vaikuta vain raajan toimintakykyyn, vaan se nakyy ela-
man kaikilla osa-alueilla. Elamanlaatuun vaikuttavista tekijoista
voidaan pohtia ihmisté kokonaisuutena - siihen kuuluvat tietysti
pdivittdiset toiminnat ja harrastukset, mutta myés ihmisen identi-
teetti, roolit, mindkuva, patevyyden tunne, tunne-eldma ja hdpea-
kysymykset. Kivun my6ta voi nakya myos esimerkiksi unihairioita,
masennusta, kognitiivista heikkoutta tai muita mielialaan liittyvia
ongelmia. Kipu voi liittyd moniin erilaisiin taustatekijoihin ja syihin,

mutta tdytyy tiedostaa, et-
ta kivun kokemukseen

Kipua ja elémédé voi helpottaa vaikuttavat myés  tun-

tietoisuus jo terapeutin ldsndolosta ~ ne-eldamd, aiemmat eld-
ja avusta. mankokemukset, opitut

kayttaytymismallit  seka

esimerkiksi yleinen stressi-
tila. Naiden psykologisten tekijoiden kanssa tyoskentely on osana
toimintaterapiaa luontevasti - kuka mina olen toimijana, millaisia
toimintamalleja minulle on kehittynyt ja miten niité pystyn raken-
tamaan uudelleen.

Elamantilanteen akillisesti muuttuessa eldmaa aiemmin ohjan-
nut tarina saattaa menettaa patevyytensa ja esimerkiksi sairastu-
misen myota sisdinen tarina itsestimme voi vaatia tietoista poh-
dintaa. Tulevaisuuden epavarmuus, roolien epdselvyys ja oman
paikan etsiminen osana yhteiskuntaa ja sosiaalista kenttda haastaa
ihmista ja ndiden sisdisten tarinoiden kertominen daneen voi muo-
kata ulospdin nakyvia toimintatapoja. Taman psykologisen tyos-
kentelyn avulla ihminen voi [6ytaa itselleen vahvan uuden sisdisen
tarinan, jonka avulla han pystyy rakentamaan arkea ja elamaansa
paremmin - ja tdman myota myds kivun hallinta, sietaminen, saa-

tely, mutta ennen kaikkea kivun kanssa elaminen, helpottuu. Pu-
hutaan siis tarinallisesta kuntoutumisesta, jonka avulla kokemus
omasta arvokkuudesta ja merkityksellisyydesta saadaan takaisin.
Toimintaterapian yksi perusajatuksia on vahvistaa ihmisen toimi-
juutta - kokemusta itsesta.

Yksi terapiassa lapikaytavia teemoja on usein tavat ja tottumuk-
set. Tavat ja rutiinit ovat osittain automatisoituneita ja antavat ar-
keen helpottavan rytmin - mutta tavat voivat mahdollisesti myos
heikentda eldamanlaatua, ja tapoja muuttamalla voidaan myos
kompensoida kivun tuomia rajoitteita. Toimintatapojen tarkastelu
arkeen ja elamadan liittyvissa toiminnoissa tarkeaa, koska muutok-
set toimintakyvyssa voivat sekoittaa tapojen tarkoituksenmukai-
suutta. Tapojen tarkastelu, saati muuttaminen, voi olla haasteelli-
nen ja pitka prosessi, jossa joutuu peilaamaan ja arvioimaan omaa
toimintaa hyvinkin laajalti. Tavat liittyvat jalleen meidan elamam-
me rooleihin eri tilanteissa ja kun tapoja joudutaan muuttamaan,
mahdollisesti roolienkin muutokset ovat tarpeellisia. Tottumus-
ten muuttaminen yleensd herattdd ihmisessa vastustusta ja se tu-
lisikin aloittaa pienista askeleista, jotta onnistumisen kokemuksen
saaminen on mahdollista. Keskeistd on kuitenkin ymmartaa, etta
psyykkiset tekijat vaikuttavat aina ihmisen kayttaytymiseen, olipa
kivulle elimellinen tausta tai ei.

Kipua ja elamaa voi helpottaa tietoisuus jo terapeutin lasnédolos-
ta ja avusta. Toimintaterapian toiminnalliset harjoitukset ja kivun
lievittdmiseen liittyvat menetelmat, mita ylla on lueteltu, ovat ar-
vokkaita ja niiden kayttoa tulee kokeilla myds, riippuen tietysti asi-
akkaan toiveista ja tavoitteista. Nama tassa kasitellyt muut asiat
kuitenkin ovat erottamattomasti osa ihmisen arkea ja ihmisen toi-
mintakykya ja koen, ettd juuri toimintaterapeuttina minun tulee
uskaltaa ja osata katsoa ihmisen arkea hieman laajemmin. Psyko-
logisen nakokulman yhdistdminen toiminnallisiin menetelmiin ja
erilaisten menetelmien etsiminen (viikkojarjestyksen rakentami-
nen konkreettisesti, toimintojen itseanalyysi terapeutin reflektoin-
nilla hoystettynd, toimintojen arvokartan tekeminen ym.) voivat
rakentaa psykologisten ja toiminnallisten menetelmien yhteistyota
ja siltaa, ja asiakas saa nain kokemuksen konkreettisesta tekemi-
sestd arjen hallinnan lisdamiseksi.

Kuntoutujan kokemuksia toimintaterapiasta

Olen 47-vuotias mies Eteld-Savosta ja minulle sattui tyotapaturma
vuonna 2001. Vasen kateni jai mankelitelojen valiin kyyndrpaata
myoten, jonka my6td muodostui laaja-alainen hermovaurio ja CR-

PS2. Tyotapaturman takia en ole pystynyt palaamaan téihin. Toi-
mintaterapiassa olin ensimmaisen kerran vuonna 2005. Sieltd mi-
nulle jai sellainen mielikuva, ettd terapiassa palikoita siirretddn
laatikosta toiseen ja etsitddn sopivaa juustohoylda kateen. Kun
apuvalineet keittiooni oli l6ydetty ja lasta kateen taivutettu, en ole
toimintaterapiassa kaynyt.

Joulukuussa 2017 osallistuin kipuvertaistukiryhmaan ja keskus-
telin erdan jasenen kanssa siitd, miten toimintaterapeutti on aut-
tanut hantéd selvidamaan arjen haasteissa. Keskustelun tuloksena
paadyin ottamaan uudelleen yhteytta toimintaterapeuttiin kysyak-
seni, pystyyko han auttamaan minun arkeni haasteissa. Saatuani
laakarin lahetteeseen maksusitoumuksen, aloimme kdymaan ar-
keani lapi.

Terapian myota minulle selvisi muun muassa se, miten pahasti
arkeni ajankaytto oli sekaisin ja ymmarsin, etta tarvitsen sen jasen-
telyyn apua. llman toimintaterapiaa en olisi pystynyt yksin selvia-

maan ajankayttoni haasteista, vaikka itse olin niita yrittanyt selvit-
taa ja jarkeistad. Huomasin, etta niinkin pieni asia kuin ajankayton
hallinnan tasapainottaminen vaikuttaa suuresti hyvinvointiini. Kun
arki on tasapainoisempi, niin pystymme tarkastelemaan terapeu-
tin kanssa lapi muita kipuni tasapainoon vaikuttavia asioita. Nyt
vasta ymmarran, miten tarkeaa toimintaterapia minulle on. 4
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Kuljetuspalvelut turvaavat
liikkumismahdollisuudet

Kuljetuspalveluiden ideana on turvata vaikeimmin vammaisille henkiléille

kohtuulliset liikkumismahdollisuudet samoin kustannuksin kuin muille kansalaisille.

Palvelun l&htékohtana voi olla joko vammaispalvelulaki tai joskus myos

sosiaalihuoltolaki. Vammaispalvelulaki mééaréaé palveluista vaikeavammaiselle

henkilélle, sosiaalihuoltolakia sovelletaan, jos henkild ei téyté vaikeavammaisuuden

edellytystd, mutta tarvitsee kuitenkin tukea liikkkumisessa. Moni kipukroonikko kuuluu

jompaankumpaan néisté rynmisté.

Kuka on oikeutettu kuljetuspalveluun?

Vammaispalveluasetuksessa vaikeavammaisena pidetdan henki-
163, jolla on erityisid vaikeuksia liikkumisessa ja joka ei voi kayttaa
julkisia joukkoliikennevalineitd ilman kohtuuttoman suuria vai-
keuksia.

Palvelun myontédminen ei ole riippuvainen henkilon varallisuu-
desta, idsta tai diagnoosista. Sita ei voida ratkaista myoskaan pel-
kan invaliditeettiprosentin perusteella. Selvitettdessa, voiko hen-
kilo kayttaa joukkoliikennevalineitd ilman kohtuuttoman suuria
vaikeuksia, tulee lddkarintodistuksen lisaksi arvioida henkilon so-
siaalista ja fyysistd ymparistdd mm. naistd nakokulmista:

Missa palvelut sijaitsevat?

Miten asiointimahdollisuudet voidaan hoitaa?

Minkalainen on henkilon kyky liikkua ja kayttaa julkisia
liikkennevalineita?

Minkalaisissa harrastuksissa, opiskelussa tai tyossa henkilo
viettaa aikaansa?

Onko henkildlla kaytossaan liilkkumisen apuvalineita?

Miten apuvélineet mahdollistavat henkilon liilkkumista
julkisissa joukkoliikennevalineissa?

Missa lahimmat joukkoliikennepysakit sijaitsevat?
Kuinka pitkd matka pysakeille on?

Minkalaista kalustoa kunnassa on kaytossa?

Ovatko julkisen joukkoliikenteen kulkuvalineet esteettomia?

Joissakin tapauksissa voidaan tehda koematka, jolla

selvitetdan, kuinka matkanteko tosiasiallisesti onnistuu.
Vaikeavammaisuus voi johtua niin fyysisistd kuin psyykkisistakin
syista (esim. pelkotilat). Liikuntaesteisyys voi myds vaihdella riip-
puen vuodenajoista tai sddoloista.

Jos vaikeavammainen on laitoshuollossa, kuuluu laitoshuol-
toon myos kuljetuspalvelujen jarjestaminen. Yksityisessa hoiva-
laitoksessa kuljetuspalvelut eivat valttamatta sisally hoitopdivan
hintaan. My0s laitoksessa asuvalla on silti sama oikeus tarpeenmu-
kaisiin kuljetuspalveluihin kuin muillakin.

Kuljetuspalvelu on kunnan erityiseen jarjestamisvelvollisuuteen
kuuluva palvelu. Erityinen jarjestdmisvelvollisuus tarkoittaa sita,

ettd kunnan on jarjestettava palvelu maararahoista riippumatta.
Kuljetuspalvelu on vammaisen subjektiivinen oikeus.

Minne voit kulkea VPL-kyydill&?

Vammaispalveluasetuksen nojalla katetaan vaikeavammaisen jo-
kapaivadiseen eldamaan kuuluvat kuljetukset, jotka liittyvat tydssa
kdaymiseen, opiskeluun, asioimiseen, yhteiskunnallisen osallistu-
miseen tai virkistykseen. Ndista kuljetuspalveluista vastaa kunta.
Sairaudenhoitoon liittyvat matkat on jarjestetty eri tavalla, ja ne
korvaa Kela.

Jokapaivdiseen elamaan katsotaan kuuluvan kuljetukset asuin-
kunnan tai lahikuntien alueella. Lahikuntaa ei voi kuitenkaan ka-
sittda yksinomaan siten, ettd se koskisi vain maantieteellisia raja-
kuntia. Arvioitaessa tyomatkoja on kiinnitettava huomiota siihen,
mika on kuntalaisten normaali tyossakayntialue. Tyohon liittyvilla
matkoilla tarkoitetaan yleensa matkoja asunnosta tyopaikkaan ja
takaisin. Tyopaivan aikana tapahtuvat matkat kuuluvat tyénanta-
jan korvattaviksi.

Opiskelumatkojen korvauksen edellytyksena on, ettd matkat
johtavat tutkinnon tai ammatin saavuttamiseen tai tydntekomah-
dollisuuksien parantamiseen. Harrastusluonteisesta opiskelusta
aiheutuviin matkoihin tulee kayttaa vapaa-ajan matkoja.

Miten kunta voi jarjestad kuljetukset?

Kunta voi tuottaa palvelun itse tai yhdessa toisen kunnan kanssa,
ostaa palvelun toiselta kunnalta tai palveluntuottajalta tai antaa
palvelunkayttdjalle palvelusetelin.

Kunta voi jarjestda kuljetukset taksikuljetuksina, kutsutaksikul-
jetuksina, yhteiskuljetuksina, palvelulinjoja hyvaksikayttéen, eri-
laisten matkojen yhdistelykeskuksien avulla tai ndiden kaikkien
yhdistelmana.

Valitessaan kuljetuspalvelujen jdrjestamistavat kunta ei saa
rajoittaa vammaisen oikeutta saada itselleen sopivia palvelu-
ja. Kunnan on varmistuttava valittujen keinojen soveltuvuudesta
yksittdiselle palveluun oikeutetulle henkildlle. Hakemuksesta vam-
maiselle voidaan myontda lupa vakiotaksiin, siihen, ettd hanen

matkojaan ei yhdistella tai ettd hdnen ei tarvitse tilata taksia yh-
distelykeskuksen kautta. Ndma paatokset vaativat kuitenkin aina
patevat perustelut.

Matkojen madra

Tyo- ja opiskelumatkoja on jarjestettdva niin paljon, kuin asiakas
tarvitsee. Niiden lisdksi vammainen on oikeutettu vahintdan 18 yh-
densuuntaiseen asiointi- ja vapaa-ajan matkaan kuukaudessa. Mi-
kali tarve on perustellusti suurempi, on mahdollista, ettd kunta on
velvollinen jarjestimaan enemman matkoja.

Matkojen hinta

Kuljetuspalveluista voidaan perid omavastuuosuutta. Asiakasmak-
sut eivat kuitenkaan saa olla sellaisia, ettd vammainen ei niiden
johdosta voisi kdyttaa palvelua. Omavastuuosuus voi olla enintdan
julkisen litkenteen maksua vastaava maksu.

Jos arvo- tai kausilipulla matkan hinta on alhaisempi kuin kerta-
lipulla maksettuna, omavastuun tulisi maaraytya halvimman tak-
san perusteella.

Kunnan on korvattava omavastuuosuuden ylittavalta osalta koh-
tuulliset kustannukset. Kunta voi korvata kustannukset jalkikdteen
tai taksikorttia tai taksiseteleita kayttaen. Kuljetuspalvelun tilaami-
sesta ei saa perid erillista tilausmaksua vaan ainoastaan normaalin
paikallispuhelumaksun. Jos ty6- ja opiskelumatkasi korvataan sai-
rausvakuutuslain perusteella, et yleensa saa korvauksia vammais-
palvelulain nojalla. Mikali ensisijaiset etuudet eivat ole riittavia,
vammaispalvelulakia voidaan soveltaa taydentévasti. Asiointi- ja
vapaa-ajan matkat korvataan yleensd vammaispalvelulain nojalla.

Avustamislisa

Taksiyrittajalla on mahdollisuus perid avustamislisd, mikali han
joutuu auttamaan matkustajaa. Avustamislisa voidaan peria kulta-
kin kyydissa olevalta asiakkaalta erikseen. Avustamislisa voidaan
kuitenkin perid vain yhden kerran kuljetuskertaa kohden, vaik-
ka kyseessa olisi meno-paluukuljetus. Ajanjaksolta, jolta peritddn
avustamislisa, ei voida peria odotusajan maksua.

Avustamislisa sisaltda matkustajan tavanomaisen saattamisen ja
avustamisen, kuljettaja esimerkiksi noutaa kuljetettavan huoneis-
tosta autoon tai autosta huoneistoon. Kuljettajalla ei ole kuiten-
kaan velvollisuutta toimia kuljetettavan henkilokohtaisena avusta-
jana ennen saattamista tai sen jalkeen.

Saattajapalvelut

Kunnan on jarjestettdava vaikeavammaiselle tarvittaessa myos
saattaja. Saattajapalvelu on jarjestettava silloin, kun henkilo tar-
vitsee toisen henkilén apua niin paljon, ettd taksin tai invataksin
kuljettajan apu ei ole riittava. Saattajapalvelusta tai saattajan mat-
kasta ei voida perid maksua. Saattajapalveluun ei ole velvollisuutta
kayttaa henkilokohtaisen avustajan tunteja.

Miten kuljetuspalvelua haetaan?

Hae kuljetuspalvelua oman kuntasi vammaispalveluista hakemus-
lomakkeella. Lisétietoja saat kuntasi sosiaalityontekijoilta. 4

Lisditietoja:
https://thLfi/fi/web/vammaispalvelujen-kasikirja/tuki-ja-palvelut/
litkkuminen/kuljetuspalvelu-ja-saattajapalvelu
https://thlfi/fi/web/vammaispalvelujen-kasikirja/oikeuskaytanto/
kuljetuspalvelut

https://sosiaaliturvaopas.fi/liikkkuminen/




Vuosi 2020 oli télynné mullistuksia, seké yhteiskunnassa etté Suomen Kivun toiminnassa.

Olemme téihén kerdéinneet vuoden padtapahtumia.

Vertaistuki siirtyi verkkoon

Vuoden alussa vertaisryhmat tapasivat normaalisti ja toimintaa oli
yli 30 paikkakunnalla. Maaliskuussa kaikki ryhmat joutuivat tauol-
le, mutta saimme nopeasti jarjestettya verkossa kokoontuvia ver-
taistukiryhmia. Yhdistyksen vapaaehtoiset alkoivat tavata toisiaan
viikoittain keskiviikkokahveilla, ja tiistaisin alkoi kokoontua valta-
kunnallinen vertaistukiryhma. Kesan kynnyksella ryhmat varovas-
ti aloittelivat tapaamisia. Kevaalla ja kesalla kokoontui vertaistuki-
ryhmia myos hybridimallina, eli osa osallistujista kokoontui paikan
paalle ja osa osallistui verkon valitykselld omalta kotisohvaltaan.
Syksylla osa ryhmista paasi kokoontumaan paikallisen tilanteen
salliessa, mutta aina on pidetty huolta turvavaleistd, maskeista ja
hyvéasta kasihygieniasta. Verkkovertaistuki on jatkunut vireana, se-
ka valtakunnallisesti ettd paikallisten ryhmien jarjestamana. Koska
verkkotoiminta on osoittautunut niin kysytyksi, aloitimme loppu-
vuodesta kouluttamaan lisda vapaaehtoisia verkkoryhmien ohjaa-
jiksi.

Kun kipu koskettaa - vertaistukea
Iaheisille ja perheille

Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus Stea avasi kevaalla
hankehaun, jonka puitteissa pyrittiin vastaamaan nopealla aika-
taululla koronan tuomiin ongelmiin ja haasteisiin. Suomen Kipu
sai rahoituksen laheisille ja perheille tarkoitetun verkkotoiminnan
tuottamiseen, ja kesdkuussa hankkeessa aloittikin toimintatera-
peutti Heidi Krogell. Heidin siirryttya yhdistyksen jarjestokoordi-
naattoriksi, projektiin palkattiin toimintaterapeutti Jenni Tarha-
nen. Syksyn aikana verkkotapahtumia jarjestettiin keskimaarin
kolme viikossa. Omia teemailtoja ja webinaareja jarjestettiin myos

terveydenhuoltoalan ammattilaisille. Hanke kerdsi runsaasti kii-
tosta, ja jatkossa laheisten tukeminen otetaankin osaksi yhdistyk-
sen perustoimintaa. Yhdistyksen verkkosivuilta l6ytyy tallenteita
hankkeessa toteutetuista webinaareista.

Toimintaa ja topinéda muiden
potilasjarjestéjen kanssa

Vuosi 2020 oli taynna yhteistyotd. Kevaalld vapaaehtoistoimijoille
jarjestettiin kaksi koulutuspaivaa yhteistyossa Suomen Sjogrenlii-
ton kanssa. Koulutuksissa jarjestojen vertaistukiohjaajat paasivat
tutustumaan toisiinsa, jakamaan kokemuksia seka vaihtamaan hy-
via kaytantoja.

Kesan ja syksyn aikana tehtiin vilkasta yhteistyota teemailtojen
ja webinaarien parissa. Jarjestokumppaneina toimi Gynekologi-
nen potilasjarjestd Korento, Selkdaydinvammaiset Akson, Suomen-
seldan Muisti, Reumaliitto, Alisa-projekti, Takuusaatio, Parisuhde-
keskus Kataja seka Ensi- ja turvakotien liitto. Yhteystyossa INTO
Terveys Oy: n kanssa jérjestettiin fysiatri Kristiina Kokkosen alusta-
mia vertaistuellisia teemailtoja, joiden aikana osallistujat paasivat
esittamaan myos kysymyksia.

Korona toi rajoituksia jarjestotoimintaan, mutta monet aluevas-
taavat jatkoivat aktiivista yhteisty6ta paikallisten jarjestojen kans-
sa. Olka-yhteisty0 jatkui ympari Suomen, ja Mikkelin Olka-pisteella
paivysti kevaalla viikoittain hallituksen jasen ja Mikkelin aluevas-
taava Kimmo kipukoiransa Rollin kanssa.

Yhteistyolla parannetaan rakenteita

Suomen Kipu uskoo, ettd parhaiten kipupotilaiden ja heidan la-
heistensa elamaa kehitetaan yhteistyolla. Yhdistys valittiin Fimean

potilasneuvottelukunnan jdseneksi vuonna 2019 ja yhteistyd on
jatkunut vilkkaana. Potilasneuvottelukunta parantaa tiedonkulkua
seka keskindista yhteisymmarrysta viranomaisten ja potilaiden va-
lilla.

Vuonna 2020 paasimme jarjestokumppaniksi Duodecimin hal-
linnoimaan Potilaat mukaan -hankkeeseen, jonka tarkoitus on
osallistaa potilaat mukaan kaypa hoito -suositusten laatimiseen.
Suomen Kipu on pdassyt mukaan suunnittelemaan tydskentelyyn
osallistuvien potilasedustajien koulutusta ja tukemista. Pdasimme
my0s kirjoittamaan potilasjarjeston tekstin ladkarien tietokantaan.
Teksti on tarkoitettu sellaiseksi, mika auttaa ladkaria vastaanottoti-
lanteessa potilaan hoitoa suunnitellessaan. Teksti julkaistaan vuo-
den 2021 aikana. Kiitimme Duodecimia téarkedsta ja hienosta ke-
hittdmistyosta!

8.9. yhdistys oli mukana perustamassa eduskunnan Kipu ja
migreeni -toimintaryhmda. Toimintaryhman puheenjohtajana
toimii kansanedustaja Inka Hopsu (vihr) ja varapuheenjohtajina
kansanedustaja Paula Risikko (kok) ja Juha M&@enpaa (ps). Ryhma
suunnittelee toimenpidealoitteita ja tekee kannanottoja eri tee-
moista kipupotilaiden hoitoon liittyen.

Potilasturvallisuus on kaikkien asia

Olemme jo muutaman vuoden olleet Suomen potilas- ja asiakas-
turvallisuusyhdistyksen potilasjaoksen jasenia. Molemminpuoli-
nen yhteistyo lisda potilaiden ja ammattilaisten tietoa ja ymmar-
rysta. Potilasjaoksessa yhdistysta edustaa toiminnanjohtaja ja
jaoksen sihteeri Tarja Pajunen on muun muassa kirjoittanut poti-
las- ja asiakasturvallisuudesta jasenlehteemme (Kipupuomi 3-20).
Marraskuussa Vaasan keskussairaalan Potilas- ja asiakasturval-
lisuuden kehittamiskeskus jarjesti terveydenhuoltoalan ammatti-
laisille seminaarin. Tilaisuuteen kutsuttiin puhujaksi hallituksen ja-
sen ja Helsingin aluevastaava Arto Hannolin, joka paasi kertomaan
oman tarinansa yli sadalle ammattilaiselle. Potilas- ja asiakastur-
vallisuus on yhteinen asia, ja on hienoa, ettd myos potilaat otetaan
mukaan keskusteluun.
Vuonna 2020 Potilas- ja asiakasturvallisuusyhdistys myonsi ansio-
merkin Kimmo Kanniaiselle. Kimmo on yhdistyksen hallituksen ja-

sen ja Mikkelin aluevastaava. Kimmoa kiitettiin erityisesti Essoten
kanssa tehdysta yhteistyosta Mikkelin Olka-pisteelld. Kimmo on ol-
lut my&s suuressa roolissa Suomen Kivun toiminnan laajentami-
sessa verkkoon. Iso kiitos Kimmolle! Aiemmin kunniamerkin ovat
saaneet toiminnanjohtaja Kaisa Hirn seka pitkaaikainen hallituk-
sen jasen ja kansainvalisten asioiden delegaatti Liisa Jutila.

Kansalaisaloite vakuutusladkdarijdarjestelmén
muuttamiseksi eteni eduskuntaan

Yhdistyksen pitkdaikainen aktiivi Pertti Latvala kdynnisti vuonna
2019 yhdessa Potilas- ja sosiaaliapu ry:n Heikki Pdivikkeen kans-
sa kansalaisaloitteen vakuutuslaakarijarjestelman muuttamiseksi.
Sosiaali- ja terveysministeri asetti valiokunnan tekemaan esityk-
sen lain muutoksesta, ja vuoden vaihteessa asia esiteltiin edus-
kunnalle. Vaikka kaikki kansalaisjdrjestojen toiveet eivat menneet
esitykseen, se on kuitenkin askel kohti ldpindkyvampaa ja oikeu-
denmukaisempaa padatoksentekoa. Iso kiitos Pertille ja Heikille
suuresta tyosta!

Tieto ei lisaa tuskaa — painvastoin

Vuonna 2020 koulutettiin, ja paljon! Helmikuussa toiminnanjohta-
ja puhui Tiedekeskus Heurekassa Tules-seminaarissa kivun kanssa
elamisestd. Maaliskuussa julkaistiin Ammattilaisen kipukirja, jossa
on myds Suomen Kivun artikkeli vertaistuesta. Kirja on kattava tie-
topaketti seka terveydenhuollon ammattilaisille etta potilaille, ja
sitd saa tilata jasenhintaan toimistolta.

Syksyn aikana terveydenhuollon ammattilaisille jarjestettiin
kaksi teemailtaa aiheella Laheiset osana kivunhoitoa. Ammattilai-
set olivat tervetulleita myds muihin syksyn teemailtoihin ja webi-
naareihin, ja runsas ja monipuolinen tarjonta vetosikin osallistu-

jiin. &
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Heikki Paivi

YKSI ON JOUKOSTA POISSA.

En tieda mihin voisin Heikki Paivikkeen elamaa verrata, ei aina-
kaan minun sanavarastostani [6ydy sanaa kuvaamaan sita kaikkea
mita Heikki on tehnyt ja kokenut. Han sai elamansa aikana paljon
ystavid, mutta paljon myos niitd, jotka saivat kokea Heikin perik-
siantamattomuuden. Yhta kaikki, jokainen meista jai kaipaamaan
tuota suorasanaista Pikku-Huopalahden “kiukkuista” miesta.

Juttelin usein Heikin kanssa hdnen Saksan reissuistaan, jossa
han toimi tulkkina virkamiehille, seka siité ajasta, kun han viela
toimi tydelamassa useissa eri rooleissa. Usein noista jutuista nousi
esiin Heikin arvostus muita tyontekijoita kohtaan, olivat he sitten
ministereita tai virkamiehia. Heikki pyrki aina sovintoon ja molem-
pia osapuolia tyydyttavaan ratkaisuun. Tuota samaa tyoskentely-
tapaa han kaytti myohemmin Potilas- ja sosiaaliapu ry:n puheen-
johtajana.

Heikki rakasti koiria ja oli niitéa hanella aikoinaan ollutkin. Muis-
tan erdan tarinan, jonka Heikki kertoi omaan tinkimattomaan tyy-
liinsa; elettiin aikaa, jolloin Heikki tyoskenteli eduskuntatalossa ja
oli tutustunut talon silloiseen vahtimestariin, joka myos asui edus-
kuntatalossa. Heikki oli illalla ulkoiluttamassa koiraansa, kun koi-
ra paatti tehda pissat eduskuntatalon portaiden edessa kasvanee-
seen puuhun. Tuon koiran toimituksen oli nahnyt myds poliisi,
joka paatti tulla nuhtelemaan Heikkid koiran irvokkaasta toimin-
nasta.

Heikki oli omaan tapaansa sanonut poliisille, ettd hanella on
lupa pissattaa koiraa juuri ndihin puihin. Poliisi oli tasta vastauk-

sesta hieman narkdstynyt ja tiedustellut kenen luvalla koira saa
eduskuntatalon puihin pissia. Heikki oli hatapaissaan keksinyt, et-
ta vahtimestarin luvalla. Poliisi paatti ottaa asiasta selvaa ja talutti
Heikin vahtimestarin oven taakse kysyakseen pitédaké moinen ta-
rina paikkaansa.

Poliisin soitettua ovikelloa vahtimestari avasi oven. Poliisi kertoi
mita Heikin koira oli tehnyt ja kertoi, ettd vahtimestari olisi kuu-
lemma tahan luvan antanut. Vahtimestari tunnisti Heikin ja sanoi
poliisille, ettd tama koira on niin tarkea, ettd hanelle on myonnetty
lupa pissia mihin vain eduskuntatalossa eika kukaan saa sita kiel-
taa.

Poliisi oli kuulemma pahoitellut aiheuttamaansa harmia ja toi-
vottanut hyvaa illan jatkoa niin Heikille kuin vahtimestarillekin.
Taman jalkeen kukaan ei enda puuttunut Heikin koiran tekemisiin
eduskuntatalon ymparistossa.

Paljon sain kuulla Heikin eldmasta ja siita riittdisi kerrottavaksi
tarina, jos toinenkin. Jaan kaipaamaan puhelinkeskustelujamme
ja niitd muistelmia, joita minulle kerroit. En voi tayttaa sinun saap-
paitasi, mutta lupaan pitdad muistoasi ylla Potilas- ja sosiaaliapu
ry:n puheenjohtajana.

Hyvaa matkaa Heikki, missa ikina kuljetkin.

Heikki Paivikkeen muistoa kunnioittaen,
Nico Ojala
Puheenjohtaja
Potilas- ja sosiaaliapu ry

KUVA Tiia Ennala

Kuva on otettu Nuori nainen ja endometrioosi
-kampanjaa varten, jossa Nancy on myos mukana.

Talvi yllatti kipukroonikon

"Kyllédhén sind tieddt, etté naitd vaikeita kipujaksoja aina vdlillé tulee”, sanoi

lGakari minulle puhelimessa, kun itkua pidétellen koitin kertoa vaikeutuneesta

kiputilanteestani hdnelle. "Teet nyt sitten asioita omien voimavarojen mukaan’.

N&in toissa paivana meni puheluni [ddkarin kanssa. Vaikeutunut
kiputilanne on vaikeuttanut opintojani ja selviytymisténi arjessa.
Rakkaan harrastukseni parissa jouduin uuteen onnettomuuteen
viime lokakuussa, loukaten samalla my6s vasemman jalkani. Mulla
on ollut suoraan sanoen viimevuoden loppupuoli melkoista sattu-
maa ja Uunoilua. Tuntui ettd koko ajan onnistuin koheltamaan jo-
tain ja loysin itseni paivystyksesta. Milloin kasi jai oven valiin, mil-
loin kaaduin pahasti ja niin edespdin. Eihdan nama toki ole kivoja
sattumia, mutta kylla se hieman jopa huvittaa, ettd mulla on kun-
non Mr. Bean -elamaa ollut koko viimevuoden loppu kohelluksi-
neen

Mutta silti sisalla palaa polttava sisu ja iskulause p.m.a. Positi-
ve mental attitude. Tastd vaikeutuneestakin tilanteesta koitan etsia
jotain positiivisia puolia.

Nyt kun olen koulusta etdilemassa, voin tehda tehtavia omaan
tahtiini valilla huilaten. Ma myds menin hankkimaan saksofonin.
Aina kun on enempi energiaa, voin kiusata naapureita harjoittele-
malla ansatsia ja viretta. Onneksi oikeasti mun naapuri on ihan ki-
va tyyppil

Talvi yllatti minut kipukroonikkona taasen. Minulle kavi vahan
kuin autoilijoille. Talvet on aina ollut hankalampia, mutta enhan si-
ta toki voinut taas muistaa ja uskoa.

Positiivista mielta pakkasen keskelle kaikille teille.

Rakkaudella
Nancy Tinkerbella



Ammatti-identiteetti ja

TEKSTI Liisa Jutila

tyoyhteison merkitys

Kun aina on arvottanut itsensd tyén kautta, niin mité tapahtuu, kun yhtékkid sité ei

endd ole. Karkotat ympdrilté entiset tydkaverit ja vain siksi, etté on liian vaikea muistaa

sité mitd oli ja mihin ei en&d pysty. Kun ilman ty6td siné et endéd ole siné.

OLEN KOKO IKANI OLLUT TYOORIENTOITUNUT. Kymmenen van-
hana tiesin, ettd kuljetusala on ominta minua ja olenkin ajanut
yhdistelmaa, taksia ja moottorikelkkaa seka toiminut kuljetusten
suunnittelussa ja kuljetusesimiehend. Palasin aikuisialla opiskele-
maan ja tyoyhteiso vaihtui hetkellisesti opiskelijaporukkaan, mut-
ta jokaisessa eldman vaiheessa ymparilla on kuitenkin ollut oman
alan ihmiset, tyo- tai opiskeluporukka.

Maailma murtuu

Tilanne muuttui -98, kun opintojen viime metreilld sain valilevyn-
pullistuman. Sain paattotyon valmiiksi, mutta en kyennyt palaa-
maan normaalisti tydelamaan. Yllattden elamastd puuttui kaikki
se, minka varaan olin omaa identiteettia rakentanut ja vaikka mi-
ten olisin halunnut palata t6ihin tai edes tyokokeiluun, en saanut
sithen lupaa. Nain jalkikadteen ajatellen terveydenhuolto tiesi mita
teki, mutta silloin se tuntui enemmankin rangaistukselta.

Sairastumisen jalkeen ensimmaiset vuodet menivat tilanteen ih-
mettelyyn, katkeruuteen ja lopulta sopeutumiseen. Suomen Kipu
ry:n, silloisen Kipupotilasyhdistys ry:n [6ysin 2002 ja tavoitin sa-
moin ajattelevat ihmiset. Porukan joka omien kipujen ohessa pyr-
kivat toiminnallaan tekemaan muiden kipupotilaiden eldmaa pa-
remmaksi. Yhdistyksen toiminta laajeni ja vaati aikaa, mutta jotain
puuttui.
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Maailma palautuu paikoilleen

Kymmenen vuotta sairastumisesta, monien hakemusten jalkeen,
sain ensimmaisen laitoskuntoutusjakson ja samaan aikaan hoi-
dot saatiin tasapainoon. Tilanne muuttui radikaalisti, tammi-
kuussa vain istuin pyoratuolissa ja elokuussa pystyin aloittamaan
Keski-Uudenmaan ammattiopistossa logistiikkaopettajan tyot.
Muutama tunti viikossa, mutta kuitenkin.

Toiden alkamisen myo6ta tajusin mika elamastd oli puuttunut
- kuljetusalan ammatillinen yhteis6. Téissa minulla oli taas am-
matti-identiteetti, en ollut kipupotilas, vaan yksi opettaja muiden
joukossa. Koska tyd on aina ollut minulle tarkeaa niin uskon, etta
tyoelamassa mukana olon myotd voin henkisestikin paremmin ja
jaksan kipua paremmin.

Tyoniloa

Vaikka puoliso joutui auttamaan liikkeelle lahddssa ja muissa pai-
vittdisessa askareissa, olin onnessani. Lopultakin minulla oli kayt-
toa kaikelle sille tydkokemukselle, jota oli vuosien saatossa ker-
tynyt ja niille opeille, joita olin saanut tekussa ja yliopistossa. En
voinut istua pitkaan, tai seisoa pitkdan, kumartua tai nostaa mi-
téan, mutta asiat jarjestyivat. Opetin kuljetusalan aineita laidasta
laitaan niin kaytéannossa kuin luennoilla, tekniikkaa, matematiik-

kaa, laatujarjestelmia, hitsausta, huoltoa ja niin edelleen.

Palkka auttoi taloudellisesti, vaikkei ansiot pienen tuntimaaran
takia suuren suuret olleetkaan. Kaksi vuotta téiden alkamisen jal-
keen kuvittelin kuntoutuneeni, jatin eldakkeen lepdaamaan ja yritin
tdysipainoisesti palata tydeldmaan. Kokeilu paattyi neljaan kuu-
kauteen. Aloitin marraskuussa ja vaikka valissa oli joululoma, hel-
mikuussa kipu oli taivaissa ja olin aivan loppu. Vapaalla kyyhétin
vain sohvan kulmassa itkien. Toipuminen kokeilua edeltavaan kun-
toon kesti ldhes vuoden. Nyt tiedan rajani.

Paluu juurille

Kotikonnuille muuton jélkeen ty6t jatkuivat Ammattiopisto Rive-
rian logistiikkaosastolla, samalla joustolla kuin Keravalla. Hyvana
pdivana saatoin opettaa kaytantoa, mutta jos kipu paheni, pystyin
siirtymaan luokkaopetukseen.

Vasta vahan aikaa sitten tajusin, miten onnellisessa asemassa
olenkaan ollut. Vaikka Pain Alliance Europen "Kipu ja tyoelama”
-kysely osoitti ja lukemattomat kipupotilaat olivat minulle kerto-
neet miten hankalaa tydssa on olla, miten kipuihmisena tulee syr-
jityksi, tai miten tyokaverit kohtelevat, en ymmartényt sitd omassa
elamassa.

Aitojen ihmisten keskella

Tai ehka kuljetusmaailma vain on erilainen. Vaikka olen liikunta-
rajoitteinen ja tarvitsen kavelemisen apuna keppia ja valilld pyo-
ratuolia, en ole koskaan tullut kohdelluksi vammaisena. Asiasta ei
koskaan ole tehty numeroa, eika apua ole tyrkytetty tyrkyttamalla,
mutta olen sita aina pyytaessani saanut. Oppilaille olen ensimmai-
selld tunnilla kertonut tilanteestani, vastannut mahdollisiin kysy-
myksiin ja se on ollut siind. Kukaan ei ole kyseenalaistanut opetta-
jan arvovaltaa, vaikka valilla ei ole padssyt kunnolla liikkeelle.

Tyokavereiden kanssa ruokailussa tai kahvilla saatetaan ki-
puasiasta puhua ja moni on kertonut kokemuksistaan tai omasta
tilanteestaan. Ehka minulle on luontevaa puhua, kun tiedetaan et-
ta elan jatkuvan kivun kanssa, ja hyva niin, silla ilman avoimuutta
tilannettaan ei pysty muuttamaan. Olen hyvillani siitd, etta kipuih-
misille tarjotaan tukea niin tyokavereiden kuin esimiehen puolel-
ta. Asiaa vieddan eteenpdin ja tarvittaessa sairauslomalle voi jaa-
da, tai kuntoutukseen osallistua, ilman pelkoa leimautumisesta tai
tyopaikan menettamisesta.

Avoimmuus ja hyvéaksynta kaikkialle

Haaveita pitaa olla. Uskon ja toivon, etta tulevaisuudessa avoimuu-
den ja hyvaksymisen toimintakulttuuri levida. Kipukroonikoita ei
enaa leimata, vaan hyvaksytdaan tyoyhteisoon rajoitteineen. Usein
unohdetaan, etta joka viides henkil6 elaa jatkuvan kivun kanssa ja
kuitenkin moni kuvittelee olevansa tilanteessa yksin.

Toimintatavan muutos ei edes vaadi paljon. Jarjestetdaan luen-
toja, jotka tarjoavat tukea kivun kanssa eldville ja muille mahdol-
lisuuden ymmartaa kroonista kipua ja sen vaikutusta. Annetaan ti-
laisuus asiasta puhumiseen, vaikkapa jarjestamalla tyopaikan oma
vertaisryhma. Jokainen meista kipupotilasta tietdd miten tarkeaa
olisi saada tukea kipumatkan alusta saakka.

onnellinen tyéntekij& on tuottavampi

Mutta, raha kuitenkin aina ratkaisee. Sulkeutuneessa yhteisossa ki-
vun kanssa eldvat yrittavat viimeiseen saakka ja mahdollisesti polt-
tavat itsensa loppuun, kuten itsellekin meinasi kdyda. Harvassa
paikassa ymmarretadn, ettd hyvaksymisen, tuen ja kuntoutuksen
avulla tyontekija pystyy tyoskentelemaan pidempaan ja on tuot-

tavampi. Vaikka lait ja asetukset voivat vaatia mita, on todellisuus
kuitenkin aina kiinni tydpaikan linjauksista ja ennen kaikkea ihmi-
sista, tyokavereista, lahiesimiehista ja viime kadessa ylemmasta
johdosta.

Mika sitten tekee Riverian logistiikkatiimistd poikkeuksellisen,
miten avoimuuteen on padsty? Kysyin asiasta logistiikan koulu-
tusjohtaja Petri Keroselta ja koulutuskuntayhtyman rehtorilta Esa
Karviselta, miten he nakevat asian.

"Positiivinen palaute tuli mukavana ylldtyksend, sillé rakenteelliset
muutokset ovat viimeisten vuosien aikaan olleet koulutusmaailmas-
sa isoja ja haastavia. Kaiken kiireen keskelld meinaa unohtua némé
“pienet ja tdrkedt” tyéhyvinvointiin liittyvat asiat, kuten kahvihetket
tyokavereiden kanssa. Juuri ndmd auttavat jaksamaan arjessa.
Mutta varsinaiseen kysymykseen vastaus: Kun valta ja vastuu on
jaettu (delegoitu) riittdvin alas, kuten Riveriassa osastoilla koulu-
tuspddillikélle, niin pystymme rddtdléimddn sivutoimisia tyésopi-
muksia ja -tehtdvid. Voimme esimerkiksi huomioi-
da opetustyéssd rajoitteet.

Mutta koska jokainen organisaatio on
omanlaisensa, ei riitd, ettd pelkdstddn saa-
daan aikaan vajaakuntoiselle sopiva sopi-
mus. Tarvitaan mukaan myés “epdvirallinen
toiminta’, kuten toimintatavat ja sosiaalinen
vuorovaikutus. Tdssé tulee mukaan logistiik-
ka-alan tydyhteiso ja opiskelijat. Meiddn or-
ganisaatiokulttuurimme ja ilmapiirimme ovat
myénteisid.

Meitdhdn ohjaa luonnollisesti jo lainsddddnté mones-
sa asiassa (esim. yhdenvertaisuus) ja nden myéds hyvind kasvatuk-
sellisena asiana, ettd opettajat ovat erilaisia ja erilaisilla taustoilla.
Ammattiosaamisen liséksi Liisa tuo mukanaan tdrkeitd terveyteen
ja hyvinvointiin liittyvié ndkékulmia, jotka saattavat arjen kiirees-
sd helposti unohtua. Liisa toimii myds hyvdnd esimerkkind: vaikka
eldmd kroonisen kivun kanssa koettelee rajusti, niin hén on l6ytényt
oman paikkansa tydyhteisossd.

On mukavaa kuulla ettd olemme oikein jdljilld, Riveria ja logistiik-
ka-ala tarvitsevat jatkossakin hyvén yhteistyéverkoston, johon yhte-
nd osana kuuluu hyvd tydyhteis6.”

Petri Keronen
Koulutuspddllikké

"Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtymd Riverian
arvot ovat asiakasldhtéisyys, vastuullisuus ja
vaikuttavuus. Arvot ovat ohjenuorana meille
kaikille riverialaisille jokaisena pdivind kai-
kessa toiminnassamme. Erilaisuuden hyvdk-
syminen ja toisen ihmisen arvostaminen ovat
osa arvojemme toteuttamista arjessa. llol-
la voi todeta, ettd logistiikan koulutuksessa
myés niitd kuljetetaan eteenpdin.”

Esa Karvinen

kuntayhtymdn johtaja, rehtori

!
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Joka tapauksessa Riverian logistiikassa toiminnassa on onnistuttu
ja saan tyoskennellad hyvalla mielin. Eléden kivun kanssa, hyvaksyt-
tyna, yhtena opettajana muiden joukossa. 4



Kutsu vuosikokoukseen 27.3.2021 KIPU

Suomen Kipu ry:n vuosikokous pidetadn lauantaina 27.3.2021 klo 13:00 alkaen yhdistyksen toimistolla osoitteessa Sepontie 3 th 4,
02130 Espoo. Suosittelemme kokoukseen osallistumista etdyhteyksin Microsoft Teamsissa. Yhdistys noudattaa viranomaisten ohjeita
ja maardyksia koronaepidemiaa koskevista kokoontumisrajoituksista, joten paikallaolijoiden maaraa on rajoitettu.
Vuosikokouksessa kdsitelldan sa@ntomaaraiset vuosikokousasiat.

Muina asioina hallitus tuo vuosikokouksen kasittelyyn seuraavat asiat:

+ Hyvéaksytaan alustava toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2021

+ hyvaksytdan yhdistyksen saannét (ennakkotarkastettu seka kasitelty vuoden 2019 kokouksessa)

Saantdjen mukaan 15 vuotta tdyttaneella varsinaisella jasenelld, perhejasenelld ja kunniajasenelld on danioikeus ja vaalikelpoisuus
yhdistyksen kokouksessa, mikali hanelld ei ole maksamattomia tai erddntyneitd jasenmaksuja yhdistykselle. Jasenyys tarkistetaan
ennen kokousta.

Suomen Kipu ry:n sdannét ovat luettavissa www.suomenkipu.fi-sivustolla.

Ilmoittautumiset kokoukseen 21.3.2021 mennessa: toimisto@suomenkipu.fi.

Kokousmateriaalit seka osallistumislinkki toimitetaan kaikille osallistujille sahkoisesti.

Lisatietoja: toiminnanjohtaja Kaisa Hirn

kaisa.hirn@suomenkipu.fi
P. 045 355 2825

Ehdota Suomen Kipu ry:n

Vuoden Auttajaa 2021

Vuodesta 2003 alkaen Suomen Kipu ry on palkinnut
Vuoden Auttajana henkilon tai tahon, joka on
vaikuttanut myonteisesti kipua sairastavien elamaan.
Vuoden Auttajaksi on vuosien varrella valittu hoitoalan
ammattilaisia, vapaaehtoisia seka hoitoyksikoita.

Vuoden Auttajan valinta tapahtuu yhdistyksen
vuosikokouksen yhteydessa maaliskuussa. Jasenet
voivat tehda esityksia Vuoden Auttajaksi, joista hallitus
valitsee ja esittelee ehdokkaat aanestysta varten.
Adnestys tapahtuu vuosikokouksen jélkeen ddnivaltaisten
kokousedustajien kesken. Osallistu siis kokoukseen ja
tule mukaan valitsemaan Vuoden Auttajaa 2021!

Ehdota Vuoden Auttajaa sihkopostitse 18.3.2021
mennessa: vuodenauttaja@suomenkipu.fi

Lisdtietoja: Kaisa Hirn kaisa.hirn@suomenkipu.fi
tai p 045 355 2825

jasenlaskut saapuvat
ensisijaisesti sahkopostitse

Jdsenlaskut on lahetetty jasenistolle helmikuussa.
Maksamalla laskun saat jasenlehden jatkossakin
suoraan kotiovelle, padset nauttimaan jaseneduista
seka voit osallistua jasenistolle suunnatuille kursseille,
teemailtoihin ja tapahtumiin. Padset myds vaikuttamaan
yhdistyksen toimintaan osallistumalla vuosikokoukseen
seka ehdottamalla Vuoden Auttajaa. Suomen Kipu
lahettda jasenlaskut ensisijaisesti sahkopostitse, joten jos
et ole vield ilmoittanut meille sahkopostiosoitettasi
niin teethan sen nyt!

Sahkopostiosoitteen voi ilmoittaa toimistolle joko
puhelimitse numeroon 045 129 0707 tai sahkopostitse
toimisto@suomenkipu.fi.

Etko ole saanut laskuja? Olethan yhteydessa
toimistoon niin selvitetdan asia.

WWW.SUOMENKIPU.FI/TIETOA/WEBINAARIT

KATSO TALLENTEET
SUOSITUISTA WEBINAAREISTA!

Syksylla jarjestettiin suosjttu
webinaarisarja, jossa on kasitelty
kipua ja sen kanssa elamista
monelta eri nakokulmalta.
Tallenteet ovat katsottavissa
verkkosivuillamme.

Luennot sopivat erityisen hyvin
laheisen kanssa yhdessa
katsottavaksi.

Yhdessa jaetun tiedon on todettu
edistavan kivusta kuntoutumista!

OIKAISU: Kipupuomi 4/2020

Kipupuomi -lehden 4-2020 numerossa sivulla 7 jutussa "Kivun ymmartaminen ja ennaltaehkaisy omilla elintavoilla” on jaanyt kirjoittajan
tiedot julkaisematta. Jutun kuva ja teksti: Sairaanhoitaja/ravintovalmentaja Janika Maunula www.omanelamanstara.fi

/”/élf/?yﬁd&%a" e/d)f(d}{lfc;ﬁg/é&/ varkulus L‘e/vye%fee&'//a é%w/'wa/}(f/}[?/?

Aloita jo tdnddn ja olet askeleen ldhempdnd parempaa arkea!

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

Me terveydenhuollon ammattilaisina tuotamme tutkittuun tietoon perustuvia verkkokursseja
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Toimimme Valviran luvan alla. Sinulla on mahdollisuus
konsultoida sairaanhoitajaa, jos haluat yksilollisempdd kannanottoa terveydentilaasi liittyen.
Konsultaatioista tehdddn kirjaukset Kanta- palveluun.

[ervetatoa tutustumaan!

Lisdtietoja: asiakaspalvelu@omanelamanstara.fi www.omanelamanstara.fi

_Juika & Suvd




TEKSTI Sari Rusanen

Kipu parisuhteen kolmas pyora?

Tunnesaatelyn ja kipuviestinnan merkityksesta
sopeutumisessa pitkaaikaiseen kipuun

Kivun vaikutusta eldmassa valittavat seka eldamanhallinnantunne
ettd kivun voimakkuus @, Eldmanhallinta on sukua kokemukselle,
kun “kaikki loksahtaa” - eldma tuntuu merkitykselliseltd, ymmar-
rdmme sitd ja se on johdonmukaista eli nk. jarkeen kdypaa. Mita
voimakkaampana kipu koetaan, sitd todennakdisemmin se johtaa
elamanhallinnan tunteen heikentymiseen ja laajempiin kipukarsi-
myksiin. Kipu on aina myds stressitekija ja tuottaa kantajalleen va-
symystd, joka jo puolestaan riittda arjen toiminnan kaventajaksi.
Kun kivulloisuuteen liittyvéan uupumuksen ja eldméanhallinnan hei-
kentymisen myéta toiminta-aktiivisuus vahenee, talléin muuttuu
herkadsti myds ihmisen kasitys elamansd mahdollisuuksista. Ela-
man mittakaavassa syntyy sopeutumisen haaste. Kykenematto-
myys syysta tai toisesta sopeuttaa elédman tavoitteet muuttuneen
terveyden mittasuhteisiin puolestaan synnyttad herkasti odotus-
ristiriitoja ja lisakarsimysta.

Karsimyksen negatiivisen kehan voittamiseksi tarvitaan tukea,
tunnesdatelyd |. emotionaalista sadtelyd ja tunneviestintda. Sa-
naton tunneviestintd tapahtuu suurelta osin kuin itsestdan. Kiin-
nitdmme tahtomattammekin huomiota toisen ilmeisiin, eleisiin ja
danndhdyksiin ja eleiden ilmaisema tunne virida herkdasti myos it-
sessamme. Kun ndemme toisen savahtavan kivusta, omatkin ai-
vojemme kipualueet aktivoituvat. Tunteiden tarttuminen virittaa
meita ikadn kuin samalle kanavalle - kykenemme paremmin en-
nakoimaan ja ymm'airtéim'ai'ain toistemme aikeita ja ajatuksia - kyke-
nemme empatiaan @, Empatia on pohja yhteiselle tunnesaatelylle
parisuhteessa.

Pystymme kuvittelemaan, miltd jokin tilanne tuntuu. Valtte-
lemme sellaisia, jotka herattdvat pelkoa tai ahdistusta ja menem-
me sellaisiin, joista saamme jotain hyvada @. Koechlin ym. ® loivat
metatutkimuksensa pohjalta mallin kroonisen kivun ja tunnesaa-
telyn yhteyksistd. Sdatelytarve syntyy ihmiselle merkityksellisessa
arjen tilannehetkessa, merkityksettomat hetket ohitamme. Yhdes-
sa tarkkaavuuden, ajatusten ja mielessa syntyneen tunneleiman
kanssa, syntyvat ilmeissa, eleissa ja kdyttdytymisessamme naky-
vat tunnereaktiot. Tunnereaktio puolestaan vaikuttaa tilanteeseen
ja seuraavan hetkeen, siihen mihin seuraavaksi huomiomme kiin-

Julkaistu aiemmin Kipupuomi-lehdessé 3/2018.
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nittyy. Tunne myds toimii muistiin tallentumisen liimana tulevana
yona - mitd voimakkaampi tunne, hyva tai huono, sen varmemmin
hetki mieleemme tallentuu oppina tédsta paivasta.

Epaadaptiivinen tunnesdately on sitd, etta kaytettavat saately-
keinot eivat lyhyelld ja/tai pidemmalla aikavalilla vastaa eldiman
muuttuvien tilanteiden vaateita yksilon toimintatavoitteiden
tai eldman tavoitteiden kannalta. Epdadaptiivisten saatelykeino-
jen kaytto on yhdistettdvissa kipureaktioiden lisddntymiseen/pa-
henemiseen ©, Osa kayttamistimme epdadaptiivisista keinoista
on tiedostamatonta mielemme toimintaa. Osasta tulemme tietoi-
seksi tilanteiden edetessa, esim. tajuamme pidattelevamme itkua,
mutta emme ole valinneet tietoisesti niin tekevamme. Sen sijaan
adaptiivinen tunnesaately vie toimintaa eteenpadin, tunteemme
eivat nk. lyo kapuloita rattaisiin tekemiselle, tai jumita tilannetta
pattiin, kuten joskus parisuhteiden riitelyssa ajaudumme juupas -
eipds asemasotaan. Adaptiivisia tunnesaatelyn keinoja ovat mm.
tietoinen ajatusten ja tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen,
nakokulmaa vaihtava merkityksenanto, kohtuullinen itsehillinta
tarkoittaen ajatusten ja tunteiden ilmaisua tasapainoisesti, asser-
tiivisesti, vailla ylireagointeja tai tdytta torjuntaa. Mita on tallaista
tunnesaatelya edistdva viestinta tai mita se voisi olla kivun kans-
sa elavilla pariskunnilla ja mita siita tiedetaan tutkimuksen kautta?

Tiedetaan, ettd ymmarretyksi tuleminen ja esim. puolison tahol-
ta koettu avuliaisuus ovat positiivisesti yhteydessa koettuun ela-
manhallinnan tunteeseen ). Ndiden tarkennuksena parisuhteessa
ilmenevaa kipuviestintda voivat olla: Suora avun tarjoaminen en-
nen avun pyytamista, kivusta puhuminen tai kivusta puhumisen
epaaminen, tekemaan rohkaiseminen kivusta huolimatta, avun
tarjoaminen kysymalla onko apu tarpeen, suojaaminen esim. valt-
tamalla kertomasta stressaavia uutisia, turhautumisen ilmaisut,
kivun ilmaisujen huomiotta jattaminen joko tahattomasti tai tar-
koituksella (tilanteen normalisointi), ongelmien ratkaiseminen yh-
dessa, artynyt uhrautumispuhe esim. "kuinka monta kertaa olen
sanonut, ettd ala nosta, kylla mina nostan , huomion tietoinen oh-
jaaminen sanallisesti toisiin asioihin ¢

Tunnereaktiot ja siten tunneséételyn tarve eri kipuviesteihin kui-

tenkin vaihtelevat. Esimerkiksi havaittiin “, ettd avun tarjoaminen
voi herdttda avun vastaanottajassa seka positiivisia ettd negatiivi-
sia tunteita samanaikaisesti. Kaikkein parhaiten positiivisia tun-
teita herdttivat yhdessa ongelmien ratkaiseminen arkitilanteissa,
tekemaan rohkaiseminen kivusta huolimatta seka kivun ilmaisujen
huomiotta jattaminen. Kipedn puolison mielessa eniten negatiivi-
sia tunteita ja siten eniten energiaa vievda tunnesaatelytarvetta
herédttivat avun tarjoaminen kysymatta tai kysyen, turhautumisen
ilmaisut ja artynyt uhrautumispuhe. Negatiiviset tunteet tunnistet-
tiin syyllisyytend, tarpeettomuuden tai taakkana olemisen koke-
muksina. Kokemukset puolisoiden valilla olivat my&s ristiriidassa
keskendan: Avun tarjoaja koki positiivista tunnetta ja vastaanottaja
ei. Tunnesaatelyn tarve reaktioina puolison puheeseen siis vaihte-
lee puolelta toiselle - vuoroin vieraissa, kuten sanotaan.

Nayttaisi siis siltd, ettd kolmannesta pyorasta kannattaisi yli-
paansa puhua. Peilaan tutkimustulosten kertomaa omaan 18 vuo-
den kokemukseeni kipukroonikon puolisona: Oleellisinta kipuvies-
tinnassa on mielestani vasymyksen vaikutusten ymmartdminen
- mitd vasyneemmat puolisot sitd vahemman on psyykkista ener-
giaa toteuttaa hienoa adaptiivista tunnesaatelya tai toisissamme
positiivisia tunteita herattavaa kipuviestintaa. Toisaalta, kun ope-
tellaan ja kipukin opettaa viisasta viestintda, muuttuu se vuosien
myotd yha helpommaksi - onneksi anteeksi -sana on olemassa!

Viisas tunneviestinta edellyttda tunnetyd6td, tunteiden tunnista-
mista ja saatelyd edistadkseen pitkaaikaiseen kipuun sopeutumis-
ta. Vaitan, etta kivun hyvaksyminen kolmantena pydrana tapahtuu
todella kuten sanotaan ”paiva kerrallaan”, paivittdin eri elamanti-
lanteissa puhuen ja oppien, seka hyvassa ettd pahassa. 4

Kirjoittaja on tydterveys- ja kipupsykologi
sekd tyénohjaaja.

Ldhteet:

1. Kuusinen P, Pitkdaikainen kipu ja depressio, yhteyttd sdditele-
vét tekijdt. Véitoskirja. Jyvéskylén yliopisto. 2004.

2. Nummenmaa L. Tunteiden psykologia. Tammi (2010).

3. Koelchin H, Coakley R, Schechter N, Werner C, Kossowsky J. The
role of emotion regulation in chronic pain: A systematic literature
review. Journal of Psychosomatic Research 2018; 107: 38-45.

4. Newton-John T., Williams A. Chronic pain couples: Perceived
marital interactions and pain behaviours. Pain 2006; 123: 53-63.



SAIRAANHOITAJA, AMK

Lupa levata

HUOMAATKO JOSKUS MIETTIVASI, oletko tarpeeksi huonossa
kunnossa jaadaksesi pois toista pdivaksi tai pariksi? Jo tdman ky-
symyksen esittdminen saa pienen punan poskilleni. Eikd sen pitai-
si olla itsestaan selvad? Jos on tarpeeksi huono olo, niin kylla sen
huomaa. Jos pitda miettia, on varmasti tarpeeksi hyvassa kunnos-
sa!l Vaan onko se lopulta niin yksinkertaista? Painin naiden kysy-
mysten kanssa nuorempana useasti. Olin erittdin tunnollinen tyon-
tekija, mutta sairastuin myos masennukseen. Oli aikoja, jolloin
toivoin sairastuvani flunssaan, jotta saisin jaada lepddmaan. Ma-
sennuksen suhteen olen voinut paremmin jo vuosia. Nivelreuman
tuomat kivut ja vasymys, seka laheisella hiljattain todettu masen-
nus ovat kuitenkin nostaneet ndma mietteet taas esiin.

Toiset vaivat on helppo todeta mittarilla. Korkean kuumeen is-
kiessa sairauspoissaolo on varmasti suurimmalle osalle selvid. Pal-
jon vaikeampaa on kuitenkin arvioida omaa vointiaan ilman mit-
tareita. Jos tyo vaatii kdvelya ja jalka on niin kiped, ettei kavely
onnistu, on paatos taas helpompi. Enta jos kipu ei suoraan vaikuta
toimintaan? Mika silloin on liikaa? Mittarina voi toimia myos laaka-
ri tai diagnoosi. Minun oli helpompi myontda vasymykseni, kun lo-
pulta l[ddkari maarasi minut sairaslomalle. Mitattu tai ladkarissa to-
dettu vaiva antaa vahvemman luvan levata.

Erityisen vaikeaksi arvioiminen menee, jos olo on maarittelemat-
tomasti voimaton. Voimattomuus voi johtua monesta asiasta. Eri-
tyisesti kivut vaikuttavat myds mielialaan ja jaksamiseen. Pitkdan

TEKSTIREETTA OJALA

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

kestdvdan vasymykseen ja masentuneisuuteen tulee tietenkin ha-
kea apua. Joskus tilanne kuitenkin kuormittuu vain hetkellisesti ja
pieni lepo voisi tehda hyvaa. Silti raskaassakin saumassa kotiin jaa-
minen ”"pelkan” uupumuksen takia tuntuu helposti lusmuilulta.

On ihmisia, jotka ovat herkkida saamaan erilaisia popoja. Jos
flunssa-aalto on menossa, voi olla varma, etta flunssa tarttuu myds
itselle. Sairauspoissaoloja voi kertya vuodessa useita. Toisaalta on
niita, joilla fyysinen vastustuskyky on vahva, mutta joilla henkinen
kuormitus kasvaa ajoittain liialliseksi. Tallainen ihminen voi jaksaa
tyossdaan erinomaisesti, mutta tarvitsee muutaman ylimaaraisen
hengdhdyspdivan vuodessa. Ndma ovat molemmat ominaisuuk-
sia ja sellaisina aivan saman arvoisia. Kuitenkin ensimmainen nah-
daan usein hyvaksyttavampana syyna sairauspoissaololle.

Ty6ssa jaksaminen ei kuitenkaan ole vain paivien yli sinnittelya.
Tydntekijan hyvinvointi on myds tyonantajan etu. Pitka sinnitte-
ly voi johtaa vain tilanteen huononemiseen ja mahdollisesti myo-
hempaan pitkaan sairaslomaan. Vasyminen ei ole heikkoutta, vaan
elimiston tapa kertoa, ettd kuormaa on liikaa. On tervetta ja vas-
tuullista kuunnella kehonsa viesteja. Aina ei tarvitse parjata, mutta
parjatdkseen on valilla myos levattava. @

Seuraa meita sosiaalisessa mediassa
ja verkkosivuillal

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity

facebook.com/SuomenKipuRy

(@suomenkipury

youtube.com/SuomenKipury

suomenkipu.fi

Tule jaseneksi tai

aktiiviksi!

Suomen Kipu ry on valtakunnallinen, vuodesta 1992
toiminut voittoa tavoittelematon kipupotilaiden, heidan
[ahimmaistensd, 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 elamaa ja tarjoamaan
heille usein puuttuvan sosiaalisen verkoston.
Jdsenetuna saa muun muassa Kipupuomi-lehden,
tukipuhelin- ja tukilinjapalvelut, tietoa kivusta,

sen hallinnasta ja hoitomuodoista, sahkdisen
keskustelupalstan seka alennuksia jasenetuliikkeista eri
puolilla maata.



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

Vertaistukiryhmat 2021

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meiti 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
eldmisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetdan teemailtoja. Ryhmissa kdy kaiken ikaisia, 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 se edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Koronaepidemian ja poikkeusolojen vuoksi vertaisryhmat kokoontuvat epasaannollisesti. Yhdistys noudattaa viranomaisten ohjeita
ja rajoituksia. Seuraa yhdistyksen verkkosivuja ja some-kanavia tuoreimman tiedon saamiseksi. Aluevastaavat osaavat kertoa oman
paikkakuntansa tilanteesta. Valtakunnallinen etavertaistukiryhma kokoontuu joka tiistai klo 18-19:30 Microsoft Teamsin valityksella.
Lisatietoja ritva.johansson@suomenkipu.fi

Tiedot webinaareista, teemailloista seka chateista loydat verkkosivuilta www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

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

HAMEENLINNA
Aluevastaava, lisatietoja:
Simo Jalasto p. 040 830 9443

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
iisalmi@suomenkipu.fi
Ryhmanvetaja:

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

IMATRA

Aluevastaava, lisétietoja:
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:

Anja Eskelinen

(vapaalla 1.8.2021 asti)
Lisatietoja: Juha Helisten

p. 040 0383 688

Ryhmaénvetajat:

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

KANKAAPAA

Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KEMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Tuija Lampimaki

p. 045 122 9262
kemi@suomenkipu.fi

KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen

p. 044 5164256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589556
Ryhmanvetdja:

Markku Luoto p. 040 4169908
kokkola@suomenkipu.fi

KUOPIO

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

LAHTI

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

LAPPEENRANTA

Aluevastaava, lisatietoja:

Tapio Tiittanen

p. 045 841 8984 (ark. klo 12-20)
Ryhmaénvetdjat:

Tiia Koikkalainen p. 044 567 2572
tiia.koikkalainen@gmail.com
Maritta Taskinen p. 040 518 3641
maritta.taskinen@pp.inet.fi
lappeenranta@suomenkipu.fi

LOHJA

Aluevastaava, lisatietoja:

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

MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 0451395161
mikkeli@suomenkipu.fi
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MUHOS

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Hurme p. 044 2432 525
muhos@suomenkipu.fi

MUURAME

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Johansson

p. 040 866 8698
muurame@suomenkipu.fi

NUMMELA

Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

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

OouLV

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

Ville-Veikko Kovanen

p. 045357 1823

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

PIHTIPUDAS
Aluevastaava, lisatietoja:
Pirjo Hack p 040 375 6080
Ryhmanvetdja:

Heidi Ala-Mutka
pihtipudas@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815
pori@suomenkipu.fi

PORVOO

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

SALO

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
Ryhmaénvetaja:

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

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

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122
Ryhmanvetaja:

Sirpa Ryttylainen
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

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

Paivi 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
Ryhmanvetdjat:

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

TUOTTEET

Paingone Plus -kipukyna 49

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

Tarjous voimassa toistaiseksi.
Tilaukset: toimisto@suomenkipu.
fi tai p. 045 129 0707. Tilausta
varten tarvitsemme etu- ja
sukunimesi, puhelinnumerosi,
toimitusosoitteen seka
tilausmaaran. Tutustu laitteisiin
ja kayttorajoitteisiin osoitteessa
www.terveystekniikka.fi

Suomen Kipu ry:n jasenet saavat
Neurosonicin verkkokaupasta
mobiilipatjojen vuokrauksesta

jasenalennuksen. Alennuskoodilla:

KIPU saa 50 € alennuksen

yhden kuukauden mobiilipatjan
vuokrajaksosta. Korkeatehoinen
mobiilipatja 400 €/kk (norm. 450
€/kk). Normaalitehoinen 300 €/kk
(norm. 350 €/kk). Lisatietoja 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 seka
ammattilaisia etta potilaita.
Jasenhinta 79,90 € (norm. 93,80
€). Tilaukset verkkokaupassa
koodilla KIPU tai sahkdpostitse
toimisto@suomenkipu.fi. Merkitse
tilaukseen puhelinnumero,
osoite, tilausmaara seka tilaajan
syntymaaika. vk-kustannus.fi

HealingHOOK Komposiitti
Kipukoukku jasenhintaan -25

% verkkokaupasta ostettuna.
Alennuskoodi kivutta2021. Tarjous
voimassa vuoden 2021 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 KYLPYLAT

Kempeleen virkistysuimala
Zimmar, Lehmikentantie 2,

Jasenedut

Kempele. Sisddnpaasymaksu
5 € jasenkorttia ndyttamalla.
Lisatietoja: www.kempele.fi/
vapaa-aika/liikuntapalvelut/
virkistysuimala-zimmari.html

Holiday Club. Lahde lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-
asunto. Jasenille vahintaan 15 %
alennuksen seuraavista Holiday
Club -kohteista: Turun Caribia-
hotelli ja Villas-asunnot, Saimaa
hotelli, Villas- ja loma-asunnot,
Tampereen kylpyla, hotelli ja
loma-asunnot, Katinkulta hotelli,
Villas- ja loma-asunnot, Kuusamon
tropiikki hotelli, Villas- ja loma-
asunnot. Salla hotelli ja loma-
asunnot, Saariselka hotelli ja loma-
asunnot

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

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

Kylpylahotelli Eden,
Holstinsalmentie 29, Oulu.
Jasenkorttia nayttamalla:
Yksittainen kylpylakaynti aikuinen
12 € (norm. 18 €), eldkelaiset

ja tyottomat 8 € (norm. 12 €).
Kylpylad on avoinna joka paiva
kello 10-21. Hyvinvointihinnasto:
Hoitojen listahinnasta -10 % (ei
fysioterapia). Varaukset: hoidot.
eden@sokoshotels.fi Lisatietoja:
www.sokoshotel.fi/oulu/eden/
hyvinvointipalvelut. Tarjous
voimassa vuoden 2021 loppuun
saakka.

FYSIKAALISET HOITOLAITOKSET
SEKA LAAKARIKESKUKSET

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio,
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 %
alennus jasenkorttia nayttamalla
fysioterapiasta ja hieronnasta

(ei koske ladkarin lahetteella
madrattyja hoitoja). Tarjous
voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
https://www.lymfaterapiafixio.
com/jap. 02538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos
Oy Kuunsdde 10 A, 02210 Espoo.
10 % alennus kaikesta! Tarjontana

mm. apuvalineet, akupunktio,
lymfaterapia, kinesioteippaus,
fysioterapia ja paljon muuta,
laakarin lahetteelld KELA-korvaus.
Lisatietoja ja nettiajanvaraus:

www.olarinfysikaalinenhoitolaitos.

fi tai p. 010 666 3490.

INTO-terveys Hermannin rantatie
2B, 6.krs, Helsinki. toimisto@
intoterveys.fi. Ajanvaraus
puhelimitse ma-pe klo 08.00-
15.45, p. ja WhatsApp: 050 464
5434. Jasenille 10 % alennus
kuntoutuspaketeista.

Fysioterapiakeskus Oiva
Jyvaskyla: Ilmarisenkatu 17,

p. 050 555 2910. Hankasalmen
asema: Asemakatu 4, p. 050 555
2900. Hankasalmi kirkonkyla:
Keskustie 41, p. 050 555 2761.
Lievestuore: Liepeentie 11, p. 0400
640 059. Toivakka: Toivakantie 34,
p. 041 548 8661

Keski-Suomen toimipisteissa
jasenille 10 %:n alennus

kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on

my&s 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 sisaltéaen kaikki
fysioterapiapalvelut.

MUUT ALENNUKSET

Suolahuone Leppavaara
Harakantie 4, Espoo p. 044
2797890, 18 €/ kerta jasenille
(norm 25 €) Vanha, hyvéaksi
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: www.
jalkaterapiateam.com/

Espoon Life-myymalat Entresse
jaAinoa. 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 kdyton 40 € ja
kuukauden 80 € (norm 75/125
€). Sammonkatu 8 H, Lahti.
Lisatietoja: p. 040 548 5958, jyri.
somero@ideaverstas.fi

Ettonet on erikoistunut
apuvalineisiin ja
seniorikalusteisiin, kiireetonta
asiakaspalvelua unohtamatta.
Myymaldidemme yhteystiedot
www.ettonet.fi/myymalat/.
Verkkokauppamme palvelee
maanlaajuisesti.

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

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan- tyokalu
kroonisesta kivusta karsiville
potilaille kiputapahtumien
kirjaukseen ja itsearviointiin.
Helppokayttoinen ja luotettava
tapa hallinnoida kipukokemustasi.
PainCARER mobiilisovellus 20 %
alennuksella Suomen Kipu ry:n
jasenille. Alennuskoodi saatavilla
Suomen Kipu ry:lta. Lisatietoja:
www.paincarer.com

Rukako Oy tarjoaa Suomen

Kipu ry:n jasenille ajalla 2.5 -
24.11.2021 olevista vahintdan 3
vrk varauksista -10% alennuksen
kokonaishinnasta. Tutustu
kohteisiin www.rukako.fi/on-line
/ majoituskohteet. Varaukset
sahkopostitse info@rukako.fi



PainCARER

PainCARER mobiilisovellus kivunseurantaan - tyokalu kroonisesta
kivusta kérsiville potilaille kiputapahtumien kirjaukseen ja
itsearviointiin. Helppokayttdinen ja luotettava tapa hallinnoida

kipukokemustasi. PainCARER mobiilisovellus 20% alennuksella Suomen

Kipu ry:n jasenille. Alennuskoodi saatavilla Suomen Kipu ry:lta.

Lisatietoa www.paincarer.com
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 VERTAISTUKILINJA
tijato klo17-19

050 464 4333

AIJALINJA
ma klo 18-20

050 327 5396
. )

22

- g

GRUNENTHAL

I

NEUR650N|C® VILLA gisoljxa\;rAwLKAMA CR o/VIC

y

VOIT MYOS

LAHETTAA E-POSTIA

tukilinja@suomenkipu.fi

pSSST!

Tarkista, ettd nimesi ja .

osoitteesi loytyvat totmcxCl
sivun toiseltd puo\ella j
leikkad 1osenkortt|3| irti.

Toimintaamme tukevat:

“TEMPUR OMRON

PAINETTA VAHENTAVAT PATJAT JA TYYNYT

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT

a Terveystekniikka** ﬁ

Abbott THERMIDAS

% Liikkuva >

A\ J f,
y -
o z

gfa?i Y

we Loisto

B Q TERVEYS

Taksi Jari Viitanen Rantsila

KIPUWE(J

23



Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti* tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryoni

C-huippukylmé

¥ J——
- r s

-

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

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

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

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

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

akuutti kipu, urheiluvammat, reumasairaudet, leikkauksen jalkihoito

Turvallinen - kehon ulkoinen paikallishoito, jota

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

hoitajan ”kolmas kasi”

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

040 670 1282. Kerromme mielelldmme lisda. Joustavat maksutavat.

'aCryonicMedicalFinland yCryonicFinland ‘@J cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



