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SYYSKUU - kipukuukausi on taas kaynnissa. Kehotan teita
kaikkia nostamaan kipuasioita esille mahdollisimman paljon
ja kayttamaan aantanne aina kun siihen on mahdollisuus. Vain
asioista avoimesti kertomalla voimme vaikuttaa kipuun suhtau-
tumisessa ja saada ymmarrysta osaksemme. Nakymaton kipu
on tehtava nakyvaksi aina uudelleen ja uudelleen. Emme voi
tuudittautua siihen, etta yksi kerta riittaisi vaan joudumme tois-
tamaan ja toistamaan samoja faktoja. Se voi tuntua uuvutta-
valta ja turhalta, mutta uskon, etta tarpeeksi kauan, kun tuom-
me ongelmakohtia esille, joku ottaa asioista koppia ja saamme
muutoksia aikaan.

Juhlavuosi - yhdistyksemme
30 vuotiseen taipaleeseen mah- ”
tuu todella paljon erilaisia vaihei-
ta, ylamakia, alamakia, mutkia ja
valilld hyvinkin tasaista ja rauhal-
lista. Yhdistyksen tekema pitka-
kestoinen tyd kipukroonikoiden
tukemisessa ja heidan tarinoidensa sanoittaminen ja julkituo-
minen on ollut todella tarkeda. llman vapaaehtoistemme te-
kemaa vertaistukityota, luottamushenkildiden ja tyontekijoiden
tekemaa vaikuttamisty6ta ja muiden jarjestojen kanssa tehta-
vaa yhteistyota - me emme olisi ME!

Yhdistyksen puheenjohtajana voin ylpeana kertoa eteenpain
vapaaehtoistemme tekemasta tyosta.

Naen todella tarkeana kertoa toiminnastamme muun muas-
sa hoitohenkilokunnalle ja sosiaalitoimen tydntekijoille seka
rohkaista jaseniamme kertomaan omaa kokemustaan eteen-
pain, jotta saamme tiedon tarjoamastamme toiminnasta levia-
maan mahdollisimman laajalle.

Vertaistuen merkitys on edelleen todella suuri - on erittdin
tarkeaa, etta kivuista karsivat saavat osakseen ymmarrysta ja
hyvaksyntaa. Heidat kohdataan vertaistuessa juuri sellaisena
kuin he ovat, heidan tarvitse peitella kipujaan, kukaan ei ky-
seenalaista kivun tuntemuksia ja voimaannuttavinta on huo-
mata, ettei ole kipujensa kanssa yksin - meita on monia saman-
kaltaisessa tilanteessa olevia. Arki muokkautuu toki kipujen
kanssa eldaen pikkuhiljaa, mutta vertaistuen tarjoama tuki ja
etenkin vinkit auttavat varmasti monia hyvaksymaan muuttu-
neen tilanteen paremmin ja nopeammin sekd muokkaamaan
omia rutiinejaan.

Yhdistyksen puheenjohtajana voin ylpednd kertoa
eteenpdin vapaaehtoistemme tekemdstd tydstd.

puutteista, eikd yksittdisten artikkeleiden tietojen oikeellisuudesta
tai niissd esitetyistd ndkékannoista. Julkaisuissa esiin tulevat
ndkokannat eivdt ole - ellei toisin mainita - Suomen Kipu ry:n
omia tai sen vahvistamia nékdkantoja.

Haluan toivottaa teille kaikille oikein hyvaa syksya ja muista-
kaa nauttia luonnon antamasta vériterapiasta ennen kuin meil- Ritva Kotisaari
|4 alkaa taas harmaa ja marka kausi. ¢ puheenjohtaja
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Syyskuu on kansainvalinen
kipukuukausi

Katja Paakkonen
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n jérjestékoordinaattori.

ELOKUUN KAANTYESSA SYYSKUUKSI kaynnistyy kan-
sainvalinen kipukuukausi, jonka tarkoituksena on lisa-
ta tietoisuutta pitkittyneesta kivusta. Kipukuukauden
aikana Suomen Kivussa tapahtuu monenlaista - jar-
jestamme webinaarin perusterveydenhuollossa toimi-
ville ammattilaisille, kdynnistamme Hyvaa arkea kivun
kanssa -ryhman yhteistydssa Metropolia Ammattikor-
keakoulun kanssa ja tuemme
yhdistyksemme paikallisia toi- ’
mijoita heidan vapaaehtois-
tydssaan kipuoireisten hyvaksi.
Kipukuukausi nakyy ja kuuluu
myo6s yhdistyksemme verkko-
toiminnassa ja viestinnassa.
Kipukuukausi huipentuu Suo-
men Kivun osalta yhdistyksen
30-vuotisjuhlaseminaariin, joka jarjestetaan Jyvasky-
lan Hotelli Alexandrassa perjantaina 23.9. Seminaarin
nimi, "Kivunhoito kuuluu kaikille”, I6ytyy myos yhdistyk-
semme tana kevaana uudistetusta strategiasta. Semi-
naarissa kuullaankin mielenkiintoisia puheenvuoroja
esimerkiksi kivun moniammatilliseen hoitoon, vuoro-
vaikutuksen merkitykseen seka kipuoireisen toimin-
takyvyn tukemiseen liittyen. Seminaarin keskidssa on
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Seminaarin keskiéssd on kaksi suurta
kysymystd: Kenen vastuulla kivunhoito
ja -hallinta on? Keille ja milléd ehdoin
kivunhoitoa Suomessa tarjotaan?

kaksi suurta kysymysta: Kenen vastuulla kivunhoito ja
-hallinta on? Keille ja milla ehdoin kivunhoitoa Suomes-
sa tarjotaan?

Sina voit osaltasi olla mukana kipukuukauden vietos-
sa! Osallistu yhdistyksemme tapahtumiin, puhu kivus-
ta rohkeasti aaneen ja jaa kipuun liittyvda materiaalia
esimerkiksi sosiaalisen median kanavilla, jos sellaisia
muutenkin kaytat. Pitkittynyt
kipu koskettaa valtavaa maa-
raa ihmisia Suomessa ja maa-
ilmalla, ja siksi sitéa koskevalle
tiedolle ja keskustelulle on nyt
ja tulevaisuudessa suuri tarve.

Itse olen kipukuukauden al-
kaessa jo siirtynyt perhevapai-
den viettoon, ja palaan tdiden
aareen ensi vuoden puolella. Tasta lehdesta l6ydat si-
jaiseni yhteystiedot, ja esimerkiksi Suomen Kivun jase-
nyyteesi liittyvissa asioissa voit edelleen olla yhteydes-
sa yhdistyksen toimistolle toimisto@suomenkipu.fi /
puh. 045 129 0707.

lloa alkavaan syksyyn!

Riitta Birck,
vs. jarjestékoordinaattori

Olen Riitta Birck ja sijaistan jarjestdkoordinaattori Katjaa ha-
nen vanhempainvapaansa ajan. Koulutustaustaltani olen kasva-
tustieteen maisteri ja yhteisopedagogi (AMK). Tyourallani olen
tydskennellyt jarjestdissa ja hankkeissa kehittamistehtavissa.
Viimeisimmassa hankkeessa kehitin ikdaihmisten yhteisollista ja
monisukupolvista asumista. Potilasjarjestéssa en ole aikaisem-
min tydskennellyt, joten onkin mielenkiintoista paasta tutustu-
maan jarjestotydhon uudesta nakokulmasta. Vapaa-aikani ku-
luu koirien kanssa luonnossa ja harrastuksissa. Lisaksi elvytin
tana kevaana nuoruusvuosieni harrastuksen villapaitojen kuto-
misen. Tavoitteena on kutoa villapaidat kaikille neljan poikani
perheiden jasenille. ¢

SUOMEN KIPU RY
SOSIAALISESSA MEDIASSA

Webinaari:
Kipu ja toimintakyky
9.11.2022 klo 18-19:30

Fysiatrian erikoislaakari Klaus Osterholm

kay lapi pitkittyneen kivun vaikutusta
toimintakykyyn seka sita, miten
toimintakykya voidaan tukea.

lImoittautuminen webinaariin kaynnistyy
lokakuussa.

Lisatietoja |0ydat osoitteesta

suomenkipu.fi/tapahtumat
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TEKSTI Katja Padkkénen

Kipu ja toimintakyky

Terveyskeskuksessa tydskennellessidin Klaus Osterholm huomasi,
ettei aikaa kipuoireisten kohtaamiselle aina ollut riittavasti.

FYSIATRIAN ERIKOISLAAKARI Klaus Osterholm kiin-
nostui jo uransa alkuvaiheessa pitkittyneeseen kipuun
ja kipua sairastavien potilaiden kohtaamiseen liittyvis-
ta kysymyksistd. Terveyskeskuksessa tydskennelles-
saan han kuitenkin huomasi, ettei aikaa kipuoireisten
kohtaamiselle aina ollut riittavasti. Tama havainto oh-
jasi Osterholmia suuntautumaan lidketieteen ural-
laan fysiatrian pariin. Fysiatrit ovat kuntoutuksen ja toi-
mintakyvyn erikoisasiantuntijoita, ja pitkittynyt kipu on
yleisin syy fysiatrian erikoisldakarin vastaanotolle ha-
keutumiselle.

Kipua sairastavan potilaan kohtaamisessa Osterholm
nakee olennaisimmaksi tekijaksi aidon kuuntelemisen.

"Kuuleminen ja kuulluksi tuleminen on potilaalle tar-
keinta. Se, ettd potilas saa omin sanoin kertoa kivus-
taan ja siitd, milta se tuntuu, on merkityksellista myos
hoidon suunnittelun kannalta”, Osterholm kertoo.

Osa fysiatrin vastaanotolle saapuvista potilaista ei
vield tieda pitkittyneesta kivusta paljoakaan. Jos kipu-
tilanne on vield kovin tuore, voi potilaan toiveena olla
kivun loppuminen hoidon myété kokonaan. Osterholm
toteaa ennusteen olevan sitd parempi, mita nopeam-
min kipuoireinen saa hoitoa. Usein hoidon paamaara
on kuitenkin jossain muualla kuin kivun taydellisessa
poistamisessa.

"Meidan fysiatrien viesti potilaille on se, etta kivus-
ta ei laheskaan aina paase kokonaan eroon, mutta sen
kanssa voi elaa hyvaa elamaa”, Osterholm toteaa.

Kivun hoidossa potilaan toimintakyky on keskeinen
tekija. Osterholmin mukaan toimintakyky on moniulot-
teinen kasite, joka kattaa alleen niin fyysisia, psyykkisia
kuin sosiaalisiakin ulottuvuuksia.

"Toimintakyky on kykya suoriutua arjen askareista,
tyosta ja erityistilanteista. Toimintakyky on kaikkea sit3,
mita tehddan - se on istumista, kavelemistd, nostamis-
ta, peseytymistd, pukeutumista, tydasentoja ja monia
muita asioita”, Osterholm kuvailee.

Osterholmin mukaan pitkittynyt kipu vaikuttaa ihmi-
sen toimintakykyyn monella sen eri osa-alueella. Eri-
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Klaus Osterholm on fysiatrian erikoislaakari.

)

Jos arjessa jdd asioita kovasti tekemdttd kivun vuoksi, kannattaa

silloin miettid, onko kaikki kivet oikeasti vield kddnnetty.

laisten fyysisten toiminnan rajoitteiden lisaksi kipu voi
aiheuttaa esimerkiksi erilaisia kognitiivisia ongelmia,
kuten muisti- ja keskittymisvaikeuksia. Kivun aikaan-
saamat uniongelmat puolestaan aiheuttavat uupumis-
ta ja vasymistd, jotka nakyvat yksilon toimintakyvyssa
jaksamisen puutteena.

Pitkittyneen kivun valillisesti aikaansaamat taloudelli-
set pulmat voivat niin ikaan nakya lisdantyneena stres-
sind ja alentuneena toimintakykyna. Myds kipuun usein
kytkeytyvat pelot saavat potilaan usein jattamaan asioi-
ta tekematta ja valttamaan esimerkiksi erilaisia liikun-
nan muotoja, kun ihminen pelkaa kivun tai vamman pa-
henevan toiminnan ja tekemisen myéta.

Kipuoireinen voi kuitenkin pyrkia omalla toiminnal-
laan yllapitamaan ja parantamaan toimintakykyaan.
Laakkeettomista kivunhoitomenetelmista on hyva etsia
sellaisia keinoja, jotka toimivat itselle parhaiten. Laaka-
riltd saatuun lupaan tehda asioita kohtuullisen kivun
rajoissa voi luottaa - mikaan ei mene rikki, vaikka kipu
hetkellisesti pahenisikin. On kuitenkin paikallaan huo-
mioida, ettd maltti on valttia varsinkin silloin, jos oma
toimintakyky vaihtelee paljonkin.

"Jos kipujen kanssa on hyva paiva, niin silloinkin on
hyva muistaa kohtuus tekemisessa, ja toisaalta huonoi-
na paivind on tarkeaa yrittda paasta edes vahan ylos
séngysté ja liikkumaan”, Osterholm neuvoo.

Myos kivun ladkehoito kytkeytyy tiiviisti toiminta-
kyvyn kasitteeseen. Pelkké kivun lievittyminen ei Os-
terholmin mukaan kerro riittavasti laakkeen aikaan-
saamasta vasteesta, vaan olennaista on, etta potilaan
toimintakyky tosiasiallisesti kohenee. Usein potilaal-
le tulee yllatyksena se, kuinka hidas ja monivaiheinen
prosessi kipulaakityksen aloittaminen on.

"Sopivan laakityksen l6ytaminen voi vieda paljon-
kin aikaa laakityksen toimiessa aina yksildllisesti. On
vaikeaa ennustaa, kuka mistakin ladkkeesta hyotyy ja
kuinka paljon, ja millaisia haittavaikutuksia laakitys yk-
silélle mahdollisesti aiheuttaa”, Osterholm toteaa.

Parhaimmillaan kipua sairastavan ihmisen toimin-

takykya tuetaan moniammatillisen hoidon keinoin. Eri
ammattiryhmien edustajat tuovat hoitoon oman osaa-
misensa ja tdydentavat toistensa nakemyksia. Laakari
pyrkii 16ytamaan kivulle selitysmallin ja selvittamaan,
onko kyseessa kudosvauriokipu, hermokipu vai kenties
laajentunut kipujarjestelman hairié. Fysioterapeutilta
voi saada tukea esimerkiksi turvalliseen liikkumiseen ja
kipualueen kayttamiseen seka itselle sopivien ladkkeet-
tomien kivunhallintakeinojen hyddyntamiseen. Kipup-
sykologin kanssa voi kdyda lapi muun muassa kipuun
liittyvia tunteita seka uni- ja mielialaongelmia.

Olennainen osa kivun moniammatillista hoitoa ovat
myds sosiaalialan ammattilaiset.

"Monesti kipua sairastavat eivat tieda paljoakaan
mahdollisuuksistaan erilaisiin tukiin ja sosiaalipalvelui-
hin. Suomalainen sosiaaliturvajarjestelma on suhteel-
lisen monimutkainen ja vaikeaselkoinen, ja usein on
vaikeaa hahmottaa, mista kaikkialta voi saada apua”,
Osterholm kuvailee. Sosiaalityntekija voi auttaa esi-
merkiksi ulkopuolisen avun saamisessa, kuntoutuk-
sen hakemisessa, tyfasioiden selvittelyssa ja perustoi-
meentulon vaikeuksissa.

Kipupuomin lukijoita Osterholm haluaa vield muis-
tuttaa toimintakyvyn tarkeydesta:

"Jos arjessa jaa asioita kovasti tekematta kivun vuok-
si, kannattaa silloin miettid, onko kaikki kivet oikeas-
ti vield kaannetty. Tavoitteena kivun hoidossa on kui-
tenkin se, ettd ihminen pystyisi elamaan kivun kanssa
mahdollisimman normaalia arkea.” ¢
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Lue lisaa:

https:/thl.fi/fi/web/ikaantyminen/elaman-loppuvaiheen-hoito/hoitotahto
https:/www.muistiliitto.fi/fi/etuudet-ja-oikeudet/hoitotahto

kanta.fi

Esimerkki hoitotahdosta, jonka laatinut 49-vuotias lastenlaakari https:/www.terveyskirjasto.fi/tin00012/

hoitotahto-esimerkki

Esimerkki hoitotahdosta, jonka on laatinut 52- vuotias yleislaakari
https:/www.terveyskirjasto.fi/tin00015/hoitotahto-esimerkki

Lue lisda edunvalvonnasta ja edunvalvontavaltuutuksesta:

https:/www.suomi.fi/oppaat/edunvalvonta

https://oikeus.fi/edunvalvonta/fi/index/edunvalvoja/edunvalvontavaltuutettu.html

https:/dvv.fi/holhous

LAATIMALLA HOITOTAHDON voit varmistaa, etta
mahdollisessa tulevassa hoidossasi noudatetaan ela-
manarvojasi ja etta hoitoratkaisut perustuvat omaan
tahtoosi. Hoitotahto tehdaan etukateen sellaisen ti-
lanteen varalle, jossa et ole enda kykeneva tekemaan
omaa hoitoasi koskevia paatoksia, kuten esimerkiksi
vakavan sairauden, tajuttomuuden, muistisairauden
tai onnettomuuden vuoksi. Hoitohenkildkunnan tay-
tyy kunnioittaa toiveitasi hoidosta, hyvasta elamasta ja
arvokkaasta kuolemasta. Jos sinulla on hoidettava sai-
raus, sinun kannattaa keskustella hoitotahdosta hoi-
tavan henkilokunnan kanssa. He osaavat ennakoida,
millaisia tilanteita sairauteen voi liittya. Nain hoitotah-
dosta on helpompi tehda toiveidesi mukainen.

Miksi hoitotahtoa tarvitaan

Laadketieteellisten hoitomahdollisuuksien kehittyessa
ihmiselamaa voidaan yllapitaad keinotekoisesti monis-
sa tilanteissa. Kun potilaan terveydellinen tila on kriit-
tinen, mutta sen voidaan odottaa paranevan hoidon
avulla joko ennalleen tai ainakin kohtuulliselle tasol-
le, tallaisten menetelmien kaytté on perusteltua. Kuo-
lemaan johtavissa taudeissa sen sijaan elamaa yllapi-
tavien hoitojen hyddyt vahenevat ja haitat lisaantyvat,
jolloin niiden kaytto lisaa karsimysta tuomatta eldman-
laatua. Tallaisissa tilanteissa potilaan oma tahdonilmai-
su helpottaa myos henkiloston paatoksentekoa elamaa
yllapitavien ja pidentavien hoitojen aloittamisesta tai jo
aloitettujen hoitojen lopettamisesta.

Hoitoratkaisujen teko on paljon vaikeampaa silloin,
kun muistisairautta sairastava vanhus pikkuhiljaa hii-
puu pois, kun pitkalle levinnyt sy6pa on vahitellen saa-
nut yliotteen tai kun hermoja rappeuttava sairaus vaatii
yha enemman hoitolaitteita ja laitoshoitoa. Hoitotahto
kertoo naissa tilanteissa potilaan omat toiveet hoidos-
taan hanta hoitaville henkildille ja laheisille. Nain ter-
veydenhuollon ammattihenkilt voivat ottaa huomioon
potilaansa toiveet hoitopaatdksissa ja hoidon linjauk-
sissa. Hoitotahto auttaa myos laheisia ymmartamaan
hoitotahdon laatijan toiveet ja voi vahentaa laheisten
ahdistusta tilanteissa, joissa he saattavat joutua teke-
maan paatoksia potilaan puolesta.
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Hoitotahto on voimassa vain silloin, kun potilas ei it-
se pysty tekemaan omaa hoitoaan koskevia paatok-
sia. Hoitotahto on tarkoitettu hoito-ohjeeksi tilanteissa,
joissa paranemisen mahdollisuuksia ei enaa ole. Hoito-
tahtoon on hyva kirjata, etta se koskee vain tilanteita,
joissa toimenpiteilld ainoastaan pystyttdisiin pidenta-
maan karsivan potilaan eldamaa. Talldin sita ei sovelle-
ta, jos tajuttomana joutuu sairaalaan akillisen sairauden
tai tapaturman vuoksi, joista toipuminen on mahdollista.

Hoitotahdon voimassaoloajan pituudesta ei ole sel-
keita maarayksia. Ladketieteen kehityksen vuoksi on
mahdollista, etta jonkin vakavan taudin hoidon mah-
dollisuudet ja ennuste ovat muuttuneet hoitotahdon
kirjoittamisen ja sen taytantéonpanon valilla. Siksi on
suositeltavaa, ettd hoitotahdon tekija tarkistaa sen si-
sallén aika ajoin, mieluimmin 5-10 vuoden valein. Tar-
kistamispdivamaara on syyta kirjata.

Hoitotahdon tekija voi milloin tahansa peruuttaa
oman hoitotahtonsa tai muuttaa sen sisaltdéa. On tar-
keda, ettd muutos tai peruutus kirjataan yhta huolella
kuin hoitotahdon olemassaolokin. Lahiomainen ei voi
muuttaa eika perua hoitotahtoa.

Hoitotahdon sitovuus

Hoitotahdossa ilmaistu kieltdytyminen aktiivisesta hoi-
dosta on ladkaria ja muuta terveydenhuollon ammatti-
henkilda sitova seka omaisia ohjaava, ellei ole perustel-
tua syyta epailla, etta potilaan tahto olisi hoitotahdon
laatimisen jalkeen muuttunut.

Miten hoitotahto tehdaan?

Patevan hoitotahdon tekeminen edellyttaa, ettd ym-
marrat sen merkityksen ja sisallon, joten se kannattaa
tehda mahdollisimman ajoissa. Jos myéhemmin tahto-
si ja toiveesi muuttuvat, hoitotahdon voi paivittaa tai
myds perua. Hoitotahdon laatimisessa on tarkeaa, et-
ta ilmaiset siind asiat nimenomaan oman tahtosi mu-
kaisesti ja se kannattaa aina laatia kirjallisena. Lain
mukaan hoitotahto ei edellytd todistajia, mutta niita
suositellaan. Todistajat voivat myds tarpeen vaatiessa
toimia hoitotahdon tulkitsijoina. Hoitotahdon tekemi-
seen on olemassa useita erilaisia lomakepohjia, mut-

ta sen voi myos vapaasti itse kirjoittaa. Hoitotahdosta
kannattaa keskustella laheisten kanssa, jotta toiveesi
ja tahtosi olisivat heidankin tiedossaan. Hoitotahto on
hyva ottaa puheeksi myds sinua hoitavan ladkarin tai
muun terveydenhuollon ammattilaisen kanssa, heilta
saat tarvittaessa lisatietoa.

Hoivatoiveet ja elamanlaatutestamentti

Valmiissa hoitotahtolomakkeissa kysytaan myos, olet-
ko kirjannut hoivatoiveesi esim. elamanlaatutesta-
menttiin seka tehnyt edunvalvontavaltuutuksen. Nama
ovat erillisia asiakirjoja, joiden laatimista suositellaan
hoitotahdon lisaksi. Hoivatoiveet tai Elamanlaatutesta-
mentti kertovat tahdostasi ja korostavat samalla itse-
maaraamisoikeuttasi seka auttavat hoitohenkildkun-
taa tuntemaan sinua. Ne ovat arjen ja eldmanlaadun
kannalta varsinkin pitkaaikaisessa hoidossa merkitta-
via. Hoivatoiveet ovat oikeudelliselta merkitykseltaan
toiveenomaisia ja niitd noudatetaan mahdollisuuksien
mukaan.

Hoitotahtoa tuntemattomampi asiakirja on eldman-
laatutestamentti, jolla voi kertoa muitakin kuin ladke-
tieteelliseen hoitoon liittyvia asioita. Naita ovat esimer-
kiksi suhde uskontoon, tarkeat musiikkikappaleet ja
tv-ohjelmat, lempiruuat ja ulkondkdon liittyvat asiat.
Elamanlaatutestamentti on neuvoa-antava, eika palve-
lutalon henkildkunnan ole pakko toiveista huolimatta
soittaa testamentin tekijan huoneessa Mozartia tai tar-
joilla iltaviskia.

Edunvalvontavaltuutus

Edunvalvontavaltuutuksella valtuutat valitsemasi hen-
kilon huolehtimaan asioistasi sen varalta, ettd mydhem-
min sairauden, henkisen toimintakyvyn heikkenemisen
tai muun vastaavan syyn vuoksi tulet kykenemattémak-
si hoitamaan asioitasi. Voit maaritella mita asioita val-
tuutettu hoitaa seka kuinka hanen toimintaansa valvo-
taan. Edunvalvontavaltuutuksella voit antaa valtuudet
seka taloudellisiin etta terveyden- ja sairaanhoitoon liit-
tyviin asioihin. Valtuutus tehdaan kirjallisena ja sille on
tarkat muotovaatimukset. Siksi se on hyva tehda asian-
tuntijan, kuten juristin avulla. Valtuutus tulee voimaan

vasta tarvittaessa ja maistraatin vahvistuksella. Valtuu-
tettu hakee valtakirjan vahvistamista, kun et voi enaa
hoitaa asioitasi itse. Holhousviranomaisena toimiva Di-
gi- ja vaestotietovirasto vahvistaa edunvalvontavaltuu-
tuksen.

Hoitotahdon sailyttaminen

Sailyta hoitotahtolomakkeestasi yksi kopio itsellasi.
On tarkeaa, ettad hoitotahtosi olemassaolo on tiedossa
my®os laheisillasi seka hoitohenkilékunnalla ja kaytetta-
vissa tarvittaessa. Voit palauttaa taytetyn hoitotahto-
lomakkeen kuntasi terveydenhuollon ammattilaiselle.
Hoitotahdon voi my6s kirjata Omakanta-palveluun.

Ylla on linkkeja lomakkeisiin, joilla voit ilmaista hoito-
tahtosi. Naita lomakkeita voit kayttda apuna myos kir-
joittaessasi hoitotahtosi Omakantaan. 4

Léhteet: terveyskirjasto.fi, thl.fi, muistiliitto.fi

HOITOTAHTOKORTTI

Minulla (nimi tekstaten)

syntymaaika

on kirjallinen hoitotahto, joka on
saatavissa laheisiltani ja/tai tassa
mainitulta henkil6lta tai paikasta:
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e KI PU #KipuJaTyoKohtaavat

suomenkipu.fi

......

Haastamme ottamaan
kivun puheeksi!

Kuinka puhumme kivusta tyopaikalla? Tata pohdittiin heindkuussa
Porissa jarjestetyssa SuomiAreenan keskustelussa.

KIPUPOTILASJARJESTONA koimme térkeiné olla nos-
tamassa kipuoireisten omia ajatuksia ja kokemuksia
esiin tassa Suomen suurimmassa yhteiskunnallisessa
festivaalissa, SuomiAreenalla. Kipuoireisilla itsellaan
on paras kasitys siita, mita tarvittaisiin, jotta he voisivat
voida tydssaan hyvin.

Mukana keskustelussa oli jalan hermokipua sairasta-
va Johanna Santala, niska- ja selkakivun kanssa pitkaan
elanyt geriatrian erikoislaakari Tiia Raitmaa seka Suo-
men Kipu ry:n hankeasiantuntija Jenni Tarhanen, joka
nosti esiin kipuoireisilta etukateen kerattyja komment-
teja. Keskustelun juonsi Suomen Kipu ry:n hankepaal-
likkd Heidi Krogell.

Keskustelussa pohdittiin,
kuinka kipuoireiden esiin tuo-

kea. Tuki raskaammissa tyotehtavissa tai tydbn muok-
kauksen kaytantéodn vieminen nousivat esimerkkei-
na tydpaikalta saadusta tuesta. Toisaalta myods pelkka
tyokavereiden 1asna oleminen ja yhteinen huumori on
tuntunut merkitykselliselta. Tyoyhteisdilta toivotaankin
hyvaa kohtaamista ja kuuntelemista seka kaytdnnon
ratkaisuehdotuksia erityisesti esihenkil6lta. Aina selkei-
ta ratkaisuja tai kaytantdja ei ole valmiiksi olemassa ja
silloin on olennaista, etta niitad pyritaan Idytamaan yh-
dessa.

Tyopaikat ovat tdynna kipeen hyvia tyontekijoita. He
haluavat tehda ty6nsa hyvin, kunhan vain saavat tarvit-
semansa tuen. Lisataan tyopaikoilla avointa keskuste-

lua kivusta, jotta jokaisella on
mahdollisuus hyvaan tydela-

minen tydssa ei ole aina help- Koko SuomiAreena -keskustelun pddset maan. Avoimen keskustelun

poa. Pitkaaikainen kipu on
monesti nakymatén sairaus.
Johanna Santala kuvasi, kuinka
herkasti saattaa pelatd muiden
pitavan itseaan laiskana, kun tydyhteisdssa ei nahda,
kuinka kipea on. Tiia Raitmaa taas kertoi siita, kuinka
arjessa kipu on koko ajan lasna, mutta siina vaiheessa,
kun se alkaa nakya ulospain muille, on jo todella kipea
olo. Suomalainen sisukas luonne ei ole tottunut naytta-
maan omia kipujaan.

Keskustelijat toivat kuitenkin esiin, kuinka hyvalta on
tuntunut, kun tydyhteisdsta on saanut konkreettista tu-
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katsomaan MTV Katsomosta nimellé
Kuinka puhumme kivusta tyépaikalla?

lisadmiseen tarvitaan meista
ihan jokaista. Joten nyt haas-
tammekin teidat ottamaan
kipuoireet puheeksi tydpai-
koilla! Ottakaa kipu puheeksi ja kannustakaa muita te-
kemaan samoin! Kuullaan mielellamme kokemuksian-
ne myos somessa #KipujJaTyoKohtaavat.

Koko SuomiAreena -keskustelun paaset katsomaan
MTV Katsomosta nimelld Kuinka puhumme kivusta tyo-
paikalla? @

1. JOKAISELLA ON OIKEUS PAATTAA ITSE, MITA,
MILLOIN JA KENELLE KERTOO SAIRAUDESTAAN!

Ainakin Iahimmille tydkavereille ja esihenkilolle kerto-
minen on yleensa hyodyllista ja ehkaisee vaarien huhu-
jen leviamista.

Valitse mahdollisuuksien mukaan kiireeton hetki, jos-
sa on aikaa ja tilaa keskustelulle. Jos vain mahdollista,
kay keskustelu hetkessa, jolloin olet itse virkea ja kivut
eivat ole pahimmillaan.

2. OIKEA TIETO JA AVOIMUUS VAHENTAVAT
ENNAKKOLUULOJA

Vaikka kipuoireet ovatkin yleisia, ei kivun yksil6llisista
vaikutuksista valttamatta kaikilla ole tietoa. Kerro, mi-
ten kipu vaikuttaa juuri sinuun ja millaiset keinot autta-
vat ehkaisemaan kipuoireiden pahenemista. Voit myos
pyytaa tyokavereita tai esihenkil6ita katsomaan webi-
naarejamme, jotka tarjoavat tietoa kivusta ja tukemisen
keinoista. Esihenkildlle voi vinkata Kipuoireisen tyonte-
kijan kohtaaminen -materiaalista.

3. RATKAISUEHDOTUKSIA TAISTELUUN
LAHTEMISEN SIJAAN

Monella on kokemuksia siita, etta ei ole tullut kohda-
tuksi kivun kanssa. Aiemmat kokemukset voivat saa-
da varpailleen ja miettimaan puolustuskantaa jo ennen
koko keskusteluun ryhtymistd. Tama voi tuoda yhtei-
seen keskusteluun jannitteita, joiden vuoksi keskuste-
lukumppanikin saattaa olla varpaillaan.

Mieti siis etukateen, mita itse toivot ja muutamia kei-
noja muutoksen toteuttamiseen. Keskustelukumppa-
nin on helpompaa vastata tasmalliseen pyyntoon.

Toiveen muotoilussa voi kdyttaa apuna seuraavia ky-
symyksia: Kuka? Mita? Missa? Milloin? Kuinka kauan?

vinkkid kivun
puheeksi ottamiseen
tyopaikalla

TEKSTI Heidi Krogell

4. ALA UNOHDA VAHVUUKSIASI!

Vaikka kipu ja sairastaminen tuo mukanaan tyokyvyn
haasteita, eivat ne kuitenkaan vie ammatillista osaa-
mistasi! Tuo tuen tarpeesta puhuessasi esiin myds vah-
vuuksiasi ja konkreettisia ehdotuksia siita, millaiset
tyojarjestelyt auttaisivat sinua antamaan tayden ty6pa-
noksen. Tyén muokkauksen tarve ei tarkoita sita, etta
taytyisi valttamatta tehda tdita huonommin tai saada
enemman, kuin muut tydkaverit. Tuo esiin, etta oikeat
tukitoimet auttavat sinua antamaan parhaan tyopa-
noksesi ja siita on hyotya myos tydnantajalle.

5. YKSIN EI TARVITSE PARJATA

Pyyda rohkeasti apua ja tukea kivun puheeksi ottami-
seen tyopaikalla!

Oman tydterveyshoitajan kanssa voitte yhdessa miet-
tia juuri sinun tilanteeseesi sopivia puheeksi ottamisen
tapoja. Tyoterveyshoitaja voi myos tulla tyopaikallesi
kertomaan kivusta, sen vaikutuksista tyohon seka kei-
noista, joilla tydyhteiso voi tukea.

Suomen Kivun toiminnasta ja vertaisilta voi myds
saada tukea kivun puheeksi ottamiseen. Kysy rohkeas-
ti muilta, miten he ovat toimineet vastaavassa tilan-
teessa. Seuraavalta sivulta 16ydat myds esihenkildille
ja tydnantajille suunnatun materiaalin, jonka voi ottaa
mukaan puheeksiottamistilanteisiin! 4
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Esihenkildille ja tydnantajille

KIPUOIREISEN TYONTEKIJAN

KOHTAAMINEN

"Hyva, etta kerroit tinddn olevan enemman kipuja." - "Pidd vililla taukoao, niin jaksat paremmin." - "Etsitéan yhdessa ratkaisuja.”

KUUNTELEMINEN

Aina kohtaamistilanteissa ei tarvitse
tehda mitaan erityista: pelkka
lasnaolo ja kuuntelu riittavat.
Yllapida keskusteluyhteyttd, kysy
kuulumisia ja muista tarvittaessa
tyopaikan tukipalvelut, esimerkiksi
tyoterveyshuolto, tyofysioterapeutti
tai tyokykykoordinaattori.

KAYTANTO KIPU

Tue tyontekijaa omien rajojen
asettamisessa, kuten tauotuksessa

Pitkaan jatkuvilla kivuilla on
monia vaikutuksia sairastavan

tai tydmaaran kohtuullistamisessa. elamaan. Yhdelle

Kerro miten toimitaan sairaslomien haastavimmalta tuntuu itse kipu,
aikana ja niiltd palatessa jo toiselle sen tuomat kognitiiviset
ennakkoon. haasteet. Sen vuoksi on tarkeaa

Ehdota tai ota tyon muokkaus
puheeksi. Muista myds
tyéolosuhteiden jarjestelytuki
rahaa vaativissa muokkauksissa!

kuulla tydntekijaa itseaan:
millaisilla toimilla koko tydkyky
voitaisiin saada kayttéon?

Joka kolmannella suomalaisella

tydikdisella on laaja-alaisia
kipuoireita.

+VAHVUUDET
KAYTTOON
Vahvuuksien kaytto sitouttaa
ja antaa energiaa ja on
tarkeaa myos kipuoireisen
tyossdjaksamiselle. Mita
vahvuuksia tyontekija voisi

ottaa kdyttéon ja miten olet
sita esihenkilona tukemassa?

SUOMEN
e K' P U Lue lisaa kivusta, tydkyvysta ja tyon muokkauksesta: suomenkipu.fi/tietoa/kipu-ja-tyoelama

Tiesitkd jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana

mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystavakirjan kautta

paadset kurkistamaan, keita toiminnan takaa 16ytyy!

Toiminnasta ja vapaaehtoisuudesta |6ydat halutessasi
lisaa tietoa verkkosivuiltamme suomenkipu.fi

Nimi: Anniina Matilainen
Ika: 20

Vapaaehtoistyétehtdvani Suomen Kivussa:
Videoiden tekstittaja.

Parasta tekemassani vapaaehtoistyfssa:
Saavutettavuuden mahdollistaminen ja suomen
kielen pyorittely.

Erityistaitoni / vahvuuteni: Kirjoittaminen.

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Musiikki, auringonvalo ja oivallukset.

Nimi: Hannele Sarkioja
Ika: pelkka numero (52)

Vapaaehtoistyétehtdvani Suomen Kivussa:
Toimin Kannuksen vertaistukiryhman vetajana
ja kokemusasiantuntijana.

Parasta tekemdssani vapaaehtoistyossa:
Auttaa samaan tilanteeseen joutunutta,

olla tukena ja rinnallakulkijana, jokainen
kohtaaminen ja ihminen on ainutlaatuinen
kokemus.

Erityistaitoni / vahvuuteni: Empaattinen ja
toiset huomioon ottava, reipas ja rehellinen,
huumori ja itselle nauramisen taito.

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Perhe, ystavat, vuodenaikojen mukaan

KUVAAJA Joni Mdki-Petdjd vaihtuva luonto.
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Hoitovasymys

ETENKIN SAIRASTUMISEN ALKUVAIHEESSA paivat
voivat tayttya terveydenhuollon vastaanottokaynneis-
ta, tutkimuksista, laakityskokeiluista, etuuspapereiden
tayttamisesta ja kotiharjoitteista. Pitkittyneen kivun
jatkuva hoito ja kuntoutus voi ajoittain vasyttaa ja tur-
hauttaa. Teen kaiken, mita laakarit ja terapeutit kaske-
vat. Silti kipu ei lakkaa. Mita olen tehnyt vaarin? Pitaisi-
ko jaksaa tehda viela jotain enemman? En tieda mista
|8ytaisin voimia viela enempaan...

Mista hoitovdasymyksen voi tunnistaa?

+ Vastaanottokdynnit unohtuvat tai niille ei halua menna

+ Laakkeiden ottamisen epasaannollisyys

+ Karsimattdmyys hoidon etenemisen suhteen

+ Oireiden salailu laheisilta tai hoitotaholta

+ Kotiharjoitteita ei saa tehdyksi

+ Hoitotaholle kertoo tehneensa asioita, joita ei todelli-
suudessa ole tehnyt

*+ Mielialan haasteet

+ Vasymys, unihairiot

Hoitovasymys on melko yleinen ilmid, joka monesti on
yksi osa sairauteen sopeutumista. Vasahtaminen voi
auttaa pysahtymaan tarkastelemaan sita, mika hoidos-
sa ja kuntoutuksessa on juuri talla hetkella merkityksel-
lista ja mita kannattaisi tehda pitkalla aikavalilla.

Hetkellinen hoitovasymys on taysin normaalia, eika
siita tarvitse huolestua. Jos hoitovasymys kuitenkin jaa
paalle viikoiksi ja kuukausiksi, kannattaa se ottaa pu-
heeksi hoitavan tahon kanssa.

Mista hoitovasymys johtuu?

Kipu on monesti aaltoilevaa ja hieman hankalasti en-
nustettavaa. Valilla voi olla hankalaa tunnistaa, mika ki-
puoireita itsella pahentaa ja mika taas helpottaa. Kivun
hoitamiseen tarvitaan monia eri keinoja ja on yksil6llis-
ta, mika toimii kenellekin. Toimivien keinojen etsiminen
voi ymmarrettavasti vasyttaa ja turhauttaa.

Jatkuva omien oireiden tarkkailu ja sairauteen kes-
kittyminen voi altistaa hoitovasymykselle. Kun elama
tayttyy kivusta muistuttavista asioista, kuten laakari-
kaynneista ja ladkkeiden ottamisesta, tarvitaan rinnalle
myds muuta! Arjessa kannattaa mahdollisuuksien mu-
kaan tavata ystavia, harrastaa itselleen mieluisia asioita
ja loytaa itselleen toimit keinot palautumiseen.

Joskus omat ja ympariston ylimitoitetut odotukset
sairauden hoidosta ja oireiden helpottamisesta voivat
altistaa hoitovasymykselle. Pitkdaan jatkuneen krooni-
sen kivun kohdalla ei kipua valttamatta saada koko-
naan pois, mutta sen kanssa elamista voidaan helpot-
taa. Hoitavan tahon kanssa kannattaa keskustella siita,
millaisia tavoitteita hoidolle on ja missa ajassa niita on
realistista saavuttaa. Jos tavoitteet ovat liian suuret tai
ne eivat motivoi hoitoon, on aivan luonnollista vasya
omaan hoitoonsa. Myds laheisten on tarkeda saada
oikeaa tietoa kivusta, jotta he ymmartavat paremmin,

TEKSTI Heidi Krogell
KUVA Zulmaury Saavedra / Unsplash

miksi voimavarat eivat valttamatta kivun kanssa riita
kaikkeen samaan kuin ennen sairastumista.

Kipu ja sen hoito itsessaan ovat jo kuormittavia. Jos
samaan aikaan eldmassa on myos paljon muuta kuor-
mitusta, voi hoitovasymys alkaa vaivaamaan herkem-
min. Hoitotahon kanssa olisikin hyva aina keskustella
avoimesti omasta eldmantilanteesta. Jos esimerkiksi
kotona on monta erityistarpeista lasta, voi olla melko
haastavaa |0ytaa arjesta aikaa lahtea uimahalliin vesi-
juoksemaan. Tai jos tydssa on paljon kuormitusta, voi
tuntua haastavalle ottaa itsesta huolehtimiselle aikaa.
Yhdessa hoitotahon kanssa keskustellen yleensa 16ytyy
sopivat tavat toteuttaa hoitoa ja kuntoutusta niin, etta
se tukee my®ds yleista hyvinvointia.

Kivun hoidon tulee tukea voimavaroja

Kipua sairastava on itse oman tilanteensa paras asian-
tuntija. Omista ajatuksista, kokemuksista ja tunteis-
ta kannattaa siis avoimesti puhua hoitaville tahoille.
Kroonisen kivun hyva hoito perustuu jatkuvaan hoito-
suhteeseen. Luottamuksellinen hoitosuhde ennalta-
ehkaisee hoitovasymysta, kun kipua sairastava tietaa
tarvittaessa saavansa yhteyden hoitavaan tahoon on-
gelmatilanteissa. Hoidon tavoitteena on paitsi kipuoi-
reiden vahentaminen, ennen kaikkea my&s hyva elama
pitkaaikaissairauden kanssa.

Hoidon ja kuntoutuksen tavoitteita kannattaa pilkkoa
pieniksi osatavoitteiksi, jotta saa myds onnistumisen
kokemuksia riittdvan usein. Onnistumiset motivoivat
jatkamaan mm. kotiharjoitteita jatkossakin.

Joskus oma kasitys hoitoon panostamisesta ja kun-
toutuksessa edistymisessa ei ole aivan realistinen. La-
heisiltd ja hoitotaholta voi kysya, millaista edistymista
he ovat huomanneet. Ulkopuolinen usein huomaa hel-
pommin ihan pienetkin edistymiset, joista kannattaa
iloita.

Kivun ja sairastamisen kanssa eldessa on olennais-
ta l6ytaa keinoja palautumiseen ja stressinhallintaan.
Hoitovasymyksen ennaltaehkaisyssa voi olla toimi-
va keino palautua esimerkiksi rentoutusharjoituksia
tehden. Hoitovasymyksen jo vaivatessa ei kuitenkaan
useimmiten kaipaa enaa yhtaan lisaa harjoituksia, vaan
olennaisempaa onkin keskittya itselle mieluisien asioi-
den tekemiseen, kuten musiikin kuunteluun tai luon-
nossa lilkkkumiseen. Moni hyétyy myés omahoidon kei-
nojen suunnittelusta.

Kaikkein olennaisinta hoitovasymyksen kanssa on
kuitenkin sopiva armollisuus itsedan kohtaan. Kivun
kanssa elaminen ja sen hoitaminen saa valilla tuntua
raskaalle. Joka paiva ei jaksa panostaa hoitoonsa taysil-
la ja siita ei tarvitse tuntea syyllisyytta. Enempaan ei tar-
vitse pystya mihin pystyy! ¢
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KIRJA-ARVOSTE LU | ——

Opi kuin eldin! - N@in kehitat itsedsi
eldintenkoulutuksen keinoin

Mita yhteista on hevosella, joka vélttelee kuljetusautoon menoa, ja
ihmiselld, joka yrittaa paasta eroon ahdistavasta esiintymisjannityksestaan?

TEKSTI Anni Suovuori

TAMA TEOS soveltaa eldintenkoulutuksen teorioita ja
tyokaluja ihmisten maailmaan: Miten koulutamme it-
seamme kohti tavoitteitamme ja pois peloistamme?
Millaisia tutkittuja toimintatapoja voimme kayttaa? Mit-
ka tehokkailta vaikuttavat keinot eivat todellisuudessa
lainkaan toimi?

Opas ammentaa tuoreimmasta kayttaytymistieteel-
lisesta tutkimuksesta ja kirjoittajien pitkasta kokemuk-
sesta eldinten ja ihmisten koulut-
tajina. Teos sisaltaa runsaasti
kaytannon esimerkkeja meil-
le ihmisille hankalista tilanteis-
ta, joita on mahdollista ratkoa
erilaisten koulutustekniikoiden
avulla.

Opi kuin elain - on kirja, joka
pitkasta aikaa heratti mielen-
kiintoni jo ennen sen julkaisua.
En ole aktiivinen lukemaan, mut-
ta tassa oli sita jotain.

Kirja lahtee liikkeelle pohdin-
nasta: onko ihminen eldin? Se
pohtii ihmisen suhdetta mui-
hin eldimiin, lajiominaisuuksia
ja lajityypillisia tarpeita. Liikkeel-
le lahdetaan ihan perusteista ja
ne ovat tuotu erittain mielenkiin-
toisesti esille. Kun sain kirjan ka-
teeni, sen lukemista vain jatkoi ja
jatkoi. Alussa myds avataan erilai- tuomn
sia oppimisen tapoja, esimerkiksi
operantti ehdollistuminen ja mil-
laista on nykyaikainen eldintenkou-
lutus. Kirjassa on onnistuttu selittdmaan vaikeitakin ka-
sitteita lyhyesti ja selkedasti.

Kirjassa pureudutaan hyvin myos mielentiloihin ja
tunteisiin. Kaikkeen oppimiseen liittyy tunteet ja se,
miltd meista tai eldimesta tuntuu. Niiden arvioiminen
ja mittaaminen on kuitenkin vaikeaa. Kirjassa avataan
hyvin, kuinka suuri vaikutus tunteilla on. Pidan kirjan
lahestymistavasta aiheeseen. Asiaa kasitellaan niin ih-
misen kuin eldimen nakdkulmasta, seka tutkimustulos-
ten kautta. Hyva esimerkki on Nonviolent communica-
tion - ajattelutavan avaaminen yhtena tyokaluna ja se,
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JENNI SPANNARI & TUA ONNELA

miten sen toimintatapa tuodaan esille taysin arkipaivai-
sella esimerkilla.

Alusta asti kirja on jollakin tapaa kannustava ja realis-
tinen. Kirjassa kasitelladn oppimista myds fyysisyyden
kautta. Siind tuodaan hyvin esille, miten oppimiseen
vaikuttaa aina fyysinen puoli. Oli mielenkiintoista paas-
ta lukemaan aivoissa tapahtuvista muutoksista, joihin
oppiminen vaikuttaa. Oppiminen konkreettisesti nakyy
meissa ja voimme itse vaikuttaa
hyvinvointiimme oppimisen kaut-
ta. Mukava lisa teksteihin ovat
omakohtaiset tarinat, esimerkik-
si tarina siitd, miten eldintenkou-
luttajan lapsi pelkasi pistamista ja
kuinka aiti ratkaisi ongelman sa-
moin, kuin olisi tehnyt eldinten

kanssa.

Kirjassa pohditaan hyvin myds
kivun osuutta oppimiseen. "Kipu
on aistimuksen lisaksi kokemus.”
Kirjassa lainataan kivuntutki-
muksen edelldkavijaa Margot
McCafferya, joka maadritteli jo
1960-luvulla kivun "miksi tahan-
sa sellaiseksi kokemukseksi,
jonka yksild maarittelee kivuksi,

NAIN

ﬁggg eli kipu on olemassa, kun poti-
ELAINTEN- las sanoo hanella sita olevan”.
KO%&ES:SEN Eli aina uusia asioita opetelles-

sa kipu tulee ottaa huomioon.

Kipu vaikeuttaa oppimista eri-

tavoin ja silla voi olla kauaskan-

toisia vaikutuksia my&s oppimisen suhteen.

Ihmisilla on erilaisia keinoja vaikuttaa kivun tuntemi-

seen, mutta kipu kannattaa ottaa kaikenlaisissa koulu-
tusprojekteissa vakavasti.

Kirjan luvuissa 5-7 kasitelldan erilaisia oppimisen
metodeja tarkemmin. Puhutaan kaikille eldaintenkou-
luttajille tutuista Pavlovin koirista, vahvisteista ja pe-
loista. Asioita on lahestytty niin eldinten kuin ihmisten
kautta. Puhumme paljon naksutinkoulutuksesta elain-
ten kesken, mutta aihetta on kokeiltu myds onnistu-
neesti ihmisten opettamisessa. Tag teach -metodia on
avattu kirjassa hyvin ja sen tuomia mahdollisuuksia

niin oppijalle kuin opettajalle. Kirjaa lukiessa on haus-
ka huomata, kuinka itsekaan ei aina oikein tieda, ajat-
teleeko asioita eldimen oppimisen vai ihmisen oppimi-
sen kautta. Mieleen heraakin usein alkulausahdus “opi
kuin elain”.

Kirjan lopussa avataan vield koulutusprosessia kay-
tannossa ja se tuokin hyvan esimerkin siihen, mita kaik-
kea me oikeasti joudummekin huomioimaan, kun I3h-
demme kouluttamaan uutta asiaa. Se myds avaa hyvin
sen, miten laajasta asiasta onkin kyse, vaikka me ajatte-
lemme opettavamme vain yhta asiaa. Loppujen lopuk-
si on kuitenkin kyse fyysisesta toiminnosta, tunteista ja
monesta pienesta asiasta. Kirja kokoaa aiheen selkeak-
si kokonaisuudeksi aina alusta loppuun asti. Lopun
konkreettinen esimerkki ruokavaliosta on hyva paatos
luvulle, koska se luo aiheesta selkean kokonaisuuden ja
tuo jalleen asian lahelle jokaisen arkea.

Kirja teki itseeni suuren vaikutuksen. Nain eldinten-
kouluttajan silmin kirja toi esille paljon tarkeita asioi-
ta eldinten kanssa toimiville, mutta samalla se on kirja,
joka jokaisen kannattaa lukea. Kirjan kautta oppii pal-
jon ihmisesta ja omista toimintatavoista. Siina on hyvia
esimerkkeja, miten voi vaikuttaa moneen arjen asiaan
niin, etta arjessakin tylsat asiat olisivat hauskempia.

Hauskinta kirjassa on, se, etta se tuo tytkaluja niin
omaan oppimiseen, toisten opettamiseen kuin eldinten
opettamiseen ja ymmarrysta siihen, miksi me usein toi-
mimme tilanteissa niin kuin toimimme. Tama on kirja,
joka kannattaa ehdottomasti lukea ja kokea. ¢

Opi kuin eldin!

Jenni Spannari — Tua Onnela
Tuuma-kustannus

1. painos, 2022

ISBN 978-952-370-201-1
Sidottu, 209 sivua

Jenni Spannari on teologian tohtori, tutkija ja
kouluttaja, erityisesti mydtatunnon ja viisauden
asiantuntija. Tua Onnela on eldintenkouluttaja
ja toimittaja, joka kirjoittaa niin ihmisten kuin
eldinten kayttaytymisesta.

Arvostelun kirjoittaja on ldhihoitaja, henkildkohtainen
avustaja ja. eldintenkouluttaja (AT).
annistassut.fi

Elvyttava taukoliikunta

JUHLAVUODEN KUNNIAKSI julkai-
semme elvyttavien taukoliikunta-
videoiden sarjan! Videot on tehnyt
LAB-ammattikorkeakoulun fysiote-
rapeuttiopiskelija Riikka Pentti ja
ne ovat monipuolisuutensa vuok-
si suunnattu erityisesti kipuoireisil-
le. Videoissa annetaan ideoita myo6s

& kaytettyjen liikkeiden soveltamiseen
f' Sy ja niista voi valita omaan tilantee-
S seensa soveltuvimmat.

Videoita |0ytyy viidesta eri tee-
masta, jotka ovat niska-harti-
aseutu, syke, liikku-
vuus, mindfulness
ja keppijumppa.
Erilaiset  tee-

mat varmista-

vat sen, etta

jokaisella on halutessaan mahdolli-
suus kokeilla videoista jotakin. Esi-
merkiksi liikkuvuuteen keskittyvat
harjoitteet sopivat hyvin vastaparik-
si tietokoneella istumiselle, kun taas
mindfulness-harjoitukset tarjoavat
lempean tauon ja kuunnella voi hy-
vin vaikka makuuasennosta.

Videoista julkaistaan uusi viiden vi-
deon setti joka kuun ensimmaisena
viikkona. Kannattaa siis ottaa Suo-
men Kivun YouTube -kanava seuran-
taan, niin saat ilmoituksen aina uu-
den videon ilmestyessa!

suomenkipu.fi/tietoa/harjoituksia/
elvyttava-taukoliikunta/

youtube.com/user/SuomenKipury
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selkaviikko |

TEKSTI Maria Sihvola
Kirjoittaja on Selkiliitto ry:n selkdneuvonnan
koordinaattori, TtM ja ft.

iikunta ja harjoittelu
auttavat selkdkipuun

Liikunta vahentaa koettua kipua ja parantaa toimintakykya myos

kroonisessa selkdkivussa.

SELKAKIPU ON HYVIN YLEISTA, jopa 80 % aikuisista
kokee selkakipuja elamansa aikana. Suurin osa, jopa 90 %
selkakivusta on kuitenkin hyvalaatuista eli epaspesifia
kipua, joka paranee itsekseen muutamassa paivassa
tai viikossa. Kyseessa on siis useimmiten selan hyvalaa-
tuinen ja ohimeneva kiputila, joka ei johdu selkasairau-
desta.

Selkakivun uusiutuminen on myds tavallista, mutta
talldinkin paranemistaipumus on hyva. Vain 5-10 % sel-
kakiputapauksista on kyseessa jokin tdsmallisesti maa-
riteltdvissa oleva selkasairaus tai hermojuuriongelma.

Liikunnalla on monia hyotyja

Selkavaivojen ehkaisemiseksi ja niista kuntoutumisek-
si liilkuntaharjoittelun on todettu olevan tehokkain yk-
sittainen keino. Liikunta vilkastuttaa selan kudosten ai-
neenvaihduntaa, yllapitda selan normaalia liikkuvuutta
ja edistaa tutkitusti myds selkakivusta toipumista. Li-
saksi hyva lihaskunto parantaa selan kuormituskesta-
vyyttd, auttaa selkda jaksamaan padivittaista rasitusta
paremmin ja myos palautumaan rasituksesta nopeam-
min.

Liikunta vahentaa koettua kipua ja parantaa toimin-
takykya myos kroonisessa eli pitkakestoisessa selkaki-
vussa. Saannoéllinen liikunta vahvistaakin kehon omia
kivunsaatelyjarjestelmia, jolloin toimintakyky paranee
ja selkakipu véahenee. Olennaista on rohkaistua liikku-
maan ja kayttdmaan selkaa kivuista huolimatta.

Akuutissa kivussa varsinaisesta
harjoittelusta ei ole hyotya

Hyvalaatuinenkin selkakipu voi olla alkuvaiheessa kivu-
lias. Kipua voi lievittaa tavallisilla kipulaakkeilla seka kyl-
ma- tai lampohoidolla. Tarkeaa olisi valttaa varsinaista
pidempikestoista vuodelepoa ja pyrkia liikuskelemaan
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kevyesti kivusta huolimatta. Joskus voimakas kipu voi
kuitenkin vaatia alussa lyhytkestoista lepoa, jolloin selan
erilaisista rentoutus- ja lepoasennoista voi olla hyotya.

Akuuteimmassa kipuvaiheessa varsinaisesta harjoit-
telusta ei ole hydtya vaan alkuun riittadkin paivittaisis-
ta perustoiminnoista kertyva kevyt aktiivisuus. Kavelya
ja muuta liiketta tulee myos arkisten askareiden yhtey-
dessa eli ns. hyotyliikunta on hyva tapa edistaa selan
toipumista ja yllapitaa toimintakykya.

Liikkumisen maaraa, kestoa ja kuormittavuutta on
hyva lisata asteittain. Alkuun kannattaakin liikkua ly-
hyempia jaksoja kerrallaan ja mieluummin useamman
kerran paivassa. Varsinaisen liikuntaharrastuksen tai
harjoittelun aloittaminen kannattaa myos tehda vahi-
tellen, asteittain kuormitusta ja kestoa lisaten. Lisaksi
on syyta muistaa, etta lihakset voivat kipeytya uuden-
laisesta rasituksesta. Tallainen harjoitteluun liittyva li-
haskipu ei ole kuitenkaan merkki harjoittelun haitalli-
suudesta.

Kivun ja liikkkumisen pelko voivat yllapitaa ja
pitkittaa selkdkipua

Akuutti kipu aiheuttaa kehossa stressireaktion, johon
liittyy tyypillisesti kipualuetta ympardivien lihasten voi-
makas jannittyminen. Tama on kehon luonnollinen
suojareaktio, jolla pyritdan suojelemaan kipeaa aluet-
ta ylimaaraiselta rasitukselta ja ndin valttamaan kivun
pahenemista. Suojareaktiosta on hyotya akuuteimmas-
sa kivussa, mutta se muuttuu haitalliseksi, jos ihminen
alkaa pidempiaikaisesti varoa kipualuetta ja valttaa sii-
hen kohdistuvaa liiketta. Kivun pelko, ylivarovaisuus ja
liikkumisen valttaminen johtavat tyypillisesti kivun pit-
kittymiseen ja virheellisiin liikemalleihin. Virheelliset
liikemallit yllapitavat kipua ja saattavat aiheuttaa jopa
uusia kiputiloja.

i Selkéviikko
@

Selkakipuun liittyy paljon muun muassa sellaisia us-
komuksia, etta selkaa pitaisi jotenkin varoa tai saas-
tella, kun se on kiped. Ensimmaisina selkakipupaivina
seldan kuormituksen keventdminen on jarkevaa, mutta
silloinkin varsinaista vuodelepoa tulisi valttaa ja pyrkia
liikuskelemaan kevyesti kivusta huolimatta.

Lisaksi moni varoo seldn kayttda tai sen taivuttelua
my0s selkakipujakson jalkeen siina pelossa, etta jokin
tai jotkin tietyt liikkeet olisivat seldlle haitallisia. Nain
ei kuitenkaan ole, ellei l1adkari ole erikseen maarannyt
liikerajoituksia. Sen sijaan selan liiallinen varominen
ja turha jannittaminen on haitallista ja se voi aiheut-
taa selan kipeytymista seka hidastaa selkakivusta toi-
pumista.

Ei ole yhta oikeaa liikuntamuotoa

Selkakivun hoidossa ei ole yhta oikeaa liikuntamuotoa
tai harjoitusmenetelmaa. Keskeisinta olisi 10ytaa itselle
mieluinen ja sopiva tapa liikkkua tai harjoitella. Yksinker-
taistaen voisikin sanoa, etta paras liikkkumis- tai harjoit-
telumuoto on liikkunta, joka

toteutuu, silla vain tehdysta harjoittelusta tai lii-
kunnasta on hyotya.

on mieleista, silld kun liikunta on itselle
mieleista, siitd tulee todennakdisemmin
my®0s vakiintunut osa arkea.

on saannollistd, silld liikkunnan posi-
tiiviset vaikutukset eivat varastoidu,
vaan liilkunnan on oltava
saannollisesti

toistuvaa.

KUVA @pch.vector / Freepik
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Selkaviikkoa
vietetadn lokakuussa
- Osallistu sinakin!

SELKAVIIKKOA VIETETAAN VUOSITTAIN maailman
selkapaivan (16.10.) yhteydessa - eli tana vuonna 10.-
16. lokakuuta. Viikon teemana on talla kertaa Every Spi-
ne Counts - Jokaisen seldlla on merkitysta.

Selkaviikon aikana Selkaliitto nostaa esiin selan hy-
vinvointiin vaikuttavia tekijoita ja rohkaisee ihmisia pi-
tamaan huolta selan toimintakyvysta ja pysymaan ak-
tiivisina.

Paikalliset selkayhdistykset jarjestavat selkaviikolla
maksuttomia ja kaikille avoimia tapahtumia, esimerkik-
si luentoja, liikkuntalajikokeiluja ja toiminnan esittelya.

Voit osallistua selkaviikkoon ja maailman selkapai-
vaan myos sosiaalisessa mediassa: kerro, miten sina
huolehdit selkasi hyvinvoinnista. Jaa oma selkaaiheisen

kuvasi tai tarinasi tunnisteella #selkaviikko.
Edistetaan selkaterveytta yhdessa ja teh-
daan jokaisen selka nakyvaksi! @

Lue lisdé selkaviikosta

ja sen tapahtumista
Selkdiliiton Selkdkanavalta:
selkakanava.fi/selkaviikko
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TEKSTI Soile Koponen
Kirjoittaja on Jyvéskyldn aluevastaava.
KUVITUSKUVA Tom Claes / Unsplash

Oletko
tyytymaton
hoitoosi?

Potilaalla on oikeus saada vaivoihinsa
oikeanlaista ja oikea-aikaista hoitoa. Hanella
on myds oikeus tulla kohdelluksi hyvin.
Mikali nama oikeudet eivat toteudu, voi

asiasta tehda valituksen.

ENSIMMAISENA kannattaa olla yhteydessa tahoon, jo-
ka sinua hoiti. Jos koet, etta ladkari tulkitsi tilannettasi
vaarin tai etta et itse hoksannut kertoa hanelle kaikkea,
voit pyytaa soittoaikaa ja palata asiaan. Jos hoidossa-
si tapahtui virhe, avoin ja asiallinen keskustelu hoitoa
antaneen henkilén tai hanen esimiehensa kanssa aut-
taa usein. Parhaimmillaan hoitopaikassa voidaan korja-
ta virheet ja puutteet saman tien. Usein asiat hoituvat
vahimmalla vaivalla nain.

Muistutus

Jos hoitopaikassa kaydyista keskusteluista ei ole apua,
voit tehda kirjallisen muistutuksen hoitopaikan johta-
jalle. Kirjoita mahdollisimman selked kuvaus asiasta,
josta haluat tehda muistutuksen. Mainitse niiden hen-
kildiden nimet ja/tai asema, joita muistutuksesi koskee.
Jos et tieda tai muista nimia, kerro mahdollisimman
tarkasti, milloin ja missa tapaus sattui. Muistutuksen
voi tehda vapaamuotoisesti tai kayttamalla hoitopai-
kan lomaketta, joka useimmiten I6ytyy toimintayksi-
kon internetsivuilta. Voit pyytaa muistutuksen tekoon
apua yksikon potilasasiamieheltd. Johtajan on selvitet-
tava muistutuksessa kerrottu asia alaistensa kanssa se-
ka vastattava sinulle kirjallisesti kohtuullisessa ajassa,
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yleensa noin kuukauden sisalld. Vastauksesta on kayta-
va ilmi, miten asia on hoitopaikassa selvitetty ja millai-
siin jatkotoimiin se on mahdollisesti johtanut.

Kantelu aluehallintovirastoon

Virallinen kantelu tehdaan ldhes aina aluehallintoviras-
toon. Valviraan valitetaan vain kuolemantapauksista.
Yleensa ennen kantelua kannattaa kokeilla muistutus-
ta, mutta muistutus ei ole valttamaton valivaihe.

Oman kasitykseni mukaan kipupotilaat ovat nyt suu-
remmissa vaikeuksissa hoidon saamisessa kuin viisi
vuotta sitten. Yksilta pitkaan kivusta karsineilta potilail-
ta on otettu pois laakkeet, joista on ollut heille eniten
apua. Tilalle ei ole annettu muita toimivia laakkeita tai
hoitoja. Toiset taas ovat joutuneet ajamaan vahvimmat
ladkkeet alas ehtona hoitoon paasylle. Kolmannet eivat
vield koskaan ole saaneet kokeiltavakseen laakkeita,
jotka oikeasti ehka voisivat auttaa.

Erityisesti ongelma koskee opiaattien kayttoa. Te-
hoavan hoidon poistaminen on oleellisesti heikenta-
nyt monen toimintakykya ja jopa romahduttanut ela-
manlaadun. Niinpa suuri maara kipupotilaita kokee,
etta heidat on hylatty selviytymaan yksin aina vain pa-
hempien kipujen kanssa. Se on henkisesti hyvin raskas-

ta paitsi potilaalle itselleen, myds koko hanen lahipii-
rilleen. Jos kuulut niihin ihmisiin, joilta on evatty hoito
sinusta itsestasi rippumattomasta syysta, ja katsot va-
lituksen olevan aiheellinen, voit kayttaa Valviran val-
mista peruskantelupohjaa. Siihen on poimittu tueksesi
katkelmia ohjeista ja laeista. Loydat sen tasta linkista:
valvira.fi/sosiaalihuolto/sosiaalihuollon-valvonta/muis-
tutus_tai_kantelu
Taydenna kantelu omilla tiedoillasi. Kirjoita asiallises-
ti ja kohteliaasti. Postita kantelu omaan aluehallintovi-
rastoosi. Osoitteen |6ydat alla olevasta luettelosta:
+ Eteld-Suomen aluehallintovirasto: PL 1, 13035 AVI,
kirjaamo.etela@avi.fi
+ [td-Suomen aluehallintovirasto: PL 2, 13035 AVI,
kirjaamo.ita@avi.fi
+ Lansi- ja Sisa-Suomen aluehallintovirasto: PL 5,
13035 AVI, kirjaamo.lansi@avi.fi
+ Pohjois-Suomen aluehallintovirasto: PL 6, 13035
AVI, kirjaamo.pohjois@avi.fi
» Lounais-Suomen aluehallintovirasto: PL 4, 13035
AVI, kirjaamo.lounais@avi.fi
« Lapin aluehallintovirasto: PL 3, 13035 AV,
kirjaamo.lappi@avi.fi
Valituksissa on tarkeas, etta et ole itse omalla toimin-
nallasi aiheuttanut hoidotta jaamistasi. Kaypa hoito -
suositus esimerkiksi varoittaa kirjoittamasta vahvimpia
kipulaakkeita niille, joilla on ollut tai on paihdeongel-
mia. On siis aina valttamatonta, etta otat laakkeesi niin

kuin reseptissasi ohjeistetaan. My6s lapsiin, raskaa-
na oleviin, imettaviin, mielenterveyspotilaisiin ja hyvin
heikkokuntoisiin vanhuksiin suhtaudutaan erityisella
kriittisyydella. Ald myoéskaan koskaan kayttaydy vas-
taanotolla epaasiallisesti. Huutaminen, kiroilu ja nimit-
tely huonontavat mahdollisuuksiasi hoidon saamiseen.
Jos aluehallintovirasto havaitsee selvitystensa perus-
teella, ettd hoidossa on ollut epaasianmukaisuutta, se
voi ohjata hoitotahoa muuttamaan toimintatapojaan.
Mikali nama valitustiet eivat tuota tulosta, on vield mah-
dollista Idhestya asiassa eduskunnan oikeusasiamiesta.

Kantelun avulla ei siis voi muuttaa diagnoosia tai hoi-
topaatdsta. Kantelun avulla ei voi myodskaan saada ra-
hallista korvausta, sitd on haettava Potilasvakuutus-
keskukselta. Valittamisen merkitys on siina, ettd saa
itse seuraavalla kerralla parempaa hoitoa. Samalla va-
lituksen tehnyt auttaa muita samanlaisessa tilanteessa
olevia. Turhilla kanteluilla ei ole syyta kuormittaa hoi-
topaikkoja, mutta aiheellinen kannattaa tehda. Nain ki-
pupotilaiden jadminen ilman tehoavaa hoitoa tulee na-
kyvaksi. Samalla noteerataan myds meidan muu huono
kohtelumme. ¢

LISATIETOJA:

valvira.fi/terveydenhuolto/tyytymattomyys_hoitoon

KIPULUURI
PAIVYSTAA
JOKA VIIKKO

P. 050 464 4333

ma & ke klo 18-20
pe klo 18-21

Huomaa perjantain
muuttuneet

_paivystysajat!
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Kuinka selittaag

TEKSTI Heidi Krogell

kipua asiakkaille?

KIVUN MEKANISMIEN SELITTAMINEN on varmasti ar-
kipaivaa lahes jokaiselle kivun kanssa tydskentelevalle.
Mutta mika olisi paras tapa selittaa kipua? Mita asiak-
kaan olisi kaikkein tarkeinta tietda ja ymmartaa kivusta?
Naita asioita pohdimme joulukuussa 2021 ammattilai-
sille suunnatuissa tydpajoissa, joiden tuottamaa tietoa
on hyddynnetty tassa artikkelissa. Meilla on valtavasti
erilaisia tapoja selittda kipua. Kipu on aina yksiléllinen
kokemus, jonka vuoksi selittamisen tapojakin on tar-
peen muokata asiakaslahtodisesti. Olennaista on kayt-
taa sellaista kielt3, joka on asiakkaalle itselleen tuttua
ja ymmarrettavaa. Kokeile rohkeasti erilaisia tapoja ja
I0yda itsellesi luontevimmat tavat! Kipua selittaessa voi
kayttaa kuvia muun muassa hermostosta ja ihmisen ana-
tomiasta selittamisen tukena.

Kipu ei aina kerro vaarasta tai vauriosta

Akuutti kipu on meille elintdrkea halytysjarjestelma,
jonka tarkoitus on ilmoittaa meille vaarasta, jotta em-
me saisi vauriota kehoomme. Pitkdaikaisen kivun
kohdalla on kuitenkin toisin. Kipu ei aina kerrokaan
vaarasta tai vauriosta, eika ole selitettavissa tutkimus-
|oydoksilla. Tama tieto on kipuun sairastuneelle usein
taysin uutta asiaa.

Asiakkaan on tarkeda tietaa akuutin ja kroonisen ki-
vun erot, jotta han voi ymmartaa myaos hoito- ja kuntou-
tustapojen eroavan toisistaan. Koska kipu ei aina kerro-
kaan vaarasta, on kivun kanssa mahdollista liikkua ja
toimia. Liike ei ole vaarallista tai aiheuta kudosvauriota.
Liikuntaa ja arjen aktiivisuutta kannattaa lisata kuntou-
tujan tilanne huomioiden sopivan pienin askelein.

Eldama on valilla kuin vuoristorata. Valilla odotamme

22 Kipupuomi3/2022

jotakin, joskus taas jannitdmme tulevaa, menemme
hurjaa vauhtia eteenpadin tai etenemme kohti tuntema-
tonta. Joskus vasta jalkikateen selviaa, millainen matka
todellisuudessa on. Nain on myds kivun kanssa. Vuo-
ristorataa voi kayttaa yhtena vertauskuvana kivusta pu-
huessa.

Kipuun voi itse vaikuttaa

Kipu on kokemus, jota on mahdollista muokata. Asiak-
kaat tarvitsevat tietoa, ettda heidan on mahdollista it-
se vaikuttaa kipuunsa. Jotta tdma on mahdollista, tar-
vitaan usein kullekin toimivien kivunhallintakeinojen
yhdessa etsimistd. Monet hyotyvat esimerkiksi unen
laadun parantamisesta, liilkunnasta ja ravitsemuksen
muokkaamisesta.

Ammattilaisen rooli toiveikkuuden luomisessa on
olennainen. Asiakkaalle on tarkeaa jaada tapaamises-
ta olo, ettd han itse on tarkein henkilé kiputiimissaan,
kivunkin kanssa voi elda hyvaa elamaa ja han voi itse
vaikuttaa kipuunsa. Kipukokemusta voi muokata ela-
man arkisilla valinnoilla ja tdman huomaamiseen asia-
kas usein tarvitsee ammattilaisen apua.

Kipu on yksil6llinen kokemus, johon
vaikuttavat monet tekijat

Erityisesti kivun pitkittyessa asiakkaan herkasti valtaa
epatoivo ja pelko siita, etta kipu tulee valtaamaan koko
elaman. Ammattilaisen onkin tarkeaa tuoda esiin, kuin-
ka tunteet ja ajatukset vaikuttavat kipukokemukseen.
Kivun kanssa voi elaa hyvaa elamaa ja siina auttaa ki-
vun hyvaksyminen osaksi elamaa.

Tunteet vaikuttavat myds autonomiseen hermos-

toon. Taman avaaminen asiakkaalle voi auttaa oivalta-
maan, ettad tunteita kasittelemalld voi rauhoittaa her-
mostoaan ja sita kautta vaimentaa kipua.

Kipuhistoria ja kipuun liittyvat ajatukset seka usko-
mukset on hyodyllista ottaa asiakkaan kanssa puheek-
si. Nain saadaan laajennettua asiakkaan ymmarrysta
kivusta.

Biopsykososiaalinen malli kiytt66n myos kivusta
puhuessa

Tehokas kivun hoito ja kuntoutus on biopsykososiaa-
lisen mallin mukaista. Asiakkaan kanssa keskustelles-
sa onkin siis hyodyllista ottaa puheeksi kaikki nama eri
osa-alueet. Tavoitteena on hyva elama, jossa kipu ei
maadrittele toimintakykya tai osallisuutta.

Biopsykososiaalinen malli: Ihmisen biologisten, psy-
kologisten ja sosiaalisten muuttujien huomiointi yk-
silossa. Vertauskuvia voi hyddyntaa puhuttaessa niin
kivun vaikutuksista elamaan, kuin myoés elaman vaiku-
tuksista kipuun. Minka kipuoireiset itse ajattelevat ole-
van olennaisinta?

Pain-lehdessa julkaistussa What do patients value lear-
ning about pain? (Leake et al. 2021) -tutkimuksessa selvi-
tettiin, mita teemoja kipuedukaatiota saaneet, jatkuvaa
kipua sairastaneet nostivat tarkeimpina esiin toipumi-
sensa kannalta.

Tutkimuksessa nousi esiin kolme teemaa:

* Kipu ei tarkoita, ettd kehoni olisi vaurioitunut
On tdrkedd hyldtd olemassa olevat ajatukset, joiden
mukaan kipu merkitsisi vahinkoa
Ajatukset, tunteet ja kokemukset vaikuttavat
kipuun
Kivun monitahoisten vaikutusten arvo

* Voin kouluttaa uudelleen ylisuojelevan

kipujarjestelmani
Osoittaa kivun kdsitteellistdmisen térkeyden
suojareaktiona, jota voitaisiin vihentdd

Kipuoireiset siis kokevat aivan samoja teemoja olen-
naiseksi kipuedukaatiossa, kuin ammattilaisetkin. Am-

KUVITUSKUVAT Milad Fakurian, Somruthai Keawjan,
Aron Visuals ja Olav Ahrens Rgtne / Unsplash

mattilaisten ja kipuoireisten kayttamat sanat kuiten-
kin eroavat toisistaan. Ammattilaisten kannattaakin siis
kiinnittdd huomiota kivusta puhuessaan, ettad kayttaa
sellaisia sanoja ja termeja, jotka ovat myds asiakkaalle
itselleen tuttuja.

Mista lisda tietoa kivun selittamisen tueksi?

Kivun selittdminen on haastavaa, mutta tarpeellinen
osa kivun kanssa tydskentelya. Jotta voi saada asiak-
kaan ymmartamaan kipua, taytyy sitd ymmartaa ensin
itse. Hanki siis lisaa tietoa lisdkouluttautumalla, keskus-
telemalla muiden ammattilaisten kanssa seka perehty-
malla itsendisesti aiheeseen. ¢
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Ohjeita ladkarikdayntiin

POTILASTIETOJARJESTELMA on to-
della laaja, moniosainen verkosto,
jossa jokaisella eri erikoisalalla on
oma ns. kansionsa. Kansioon kir-
jataan vain tuon tietyn erikoisalan
kaynnit. Eli jos kayt esimerkiksi ter-
veyskeskuksessa hakemassa ladket-
td nuhaasi, naistentaudeilla tutki-
tuttamassa gynekologisia vaivojasi,
kipupoliklinikalla kivunhoitoon liit-
tyvissa asioissa, silmapoliklinikal-
la hoidattamassa silmasairauttasi
ja keskussairaalan paivystyksessa
jalkamurtuman seurauksena, Kkir-
jaa jokainen naiden eri erikoisalo-
jen laakari tekstin tuosta kaynnista
oman erikoisalansa kansioon. On
siis selvaa, ettd mennessasi vas-
taanottokaynnille kipuladkeasiois-
sa, uusi ladkari ei ole ehtinyt pereh-
tya koko sairaushistoriaasi. Yleensa
ladkari on ehtinyt lukea vain viimei-
simman sinusta jollekin erikoisalalle
kirjatun tekstin. Siksi sinun on hyva
valmistautua itse etukateen vas-
taanottokayntia varten.

Ole itse aktiivinen oman
kipusi hoidossa!

On hyotya, etta osoitat laakarille
halusi osallistua aktiivisesti oman
kipusi hoitoon ja terveydentilaa-
si koskevien paatosten tekoon. Ala
siis vain odota passiivisesti laaka-
rin paatoksia. Muista kuitenkin, et-
ta l1aakari on laaketieteen ammatti-
lainen. Hanelld on todennakdisesti
myos sellaista tietoa, kokemusta ja
nakemysta, jota sinulla ei ole. Jos-
kus on jarkevaa ottaa mukaan luo-
tettava tukihenkild. Han voi rohkais-
ta sinua ja auttaa sinua fyysisesti.
Lisaksi teilla on silloin kahdet korvat
kuulemaan, ymmartamaan ja muis-
tamaan kaiken puhutun.

Hyva kivunhoito on moniamma-
tillista. Voit ehdottaa laakarille, etta
kirjoittaisi sinulle lahetteen kipup-
sykologille, fysioterapiaan tai vaik-
ka lymfaan tai allasterapiaan. Nain
osoitat myos vastuun ottamista
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TEKSTI M.N ja Jyvaskylan vertaistukiryhma

kunnostasi. My0s positiivisista ela-
mantapa ja ruokavaliomuutoksista
kannattaa mainita.

Valmistaudu kertomaan
laakarille padasiat

Tee laakarille lista sinulle aiemmin
maaratyista ladkkeista. Kirjoita en-
sin, mihin vaivaan laake on tarkoi-
tettu ja sen jalkeen ladkkeen nimi
ja sen annostus. Ladkari nakee kyl-
la reseptikeskuksesta sinulle maa-
ratyt ladkkeet, mutta tama lista ei
ole valttamatta ajantasainen. Kirjaa
ylos keskeisimmat ongelmat, joiden
vuoksi olet tullut vastaanotolle. Esi-
merkiksi: "nykyinen kipulaakitys ei
ole riittava, jotta kykenisin suoriu-
tumaan arjen askareista” tai "kivun
vuoksi en saa nukuttua”. Kirjaa ylés
myos keskeisimmat kysymykset,
jotka haluat esittaa laakarille. Ellei-
vat kysymykset ole paperilla, osa
niista helposti unohtuu.

Laakari ei voi tietda kivustasi ja
sen vaikutuksesta toimintakykyysi,
jollet tuo sita hanelle selkeasti esille.
Siksi vastaanottokaynneille on hyva
valmistautua kirjoittamalla laakaril-
le lyhyt kuvaus kiputilanteestasi ja
toimintakyvystasi. Kirjoita kuvaus
lyhyin, selkein lausein, vaikkapa lue-
telmaviivoja apuna kayttaen. Kuvaa
napakasti, missa sinulla on kipuja,
minkalaista ja miten kovaa kipusi
on ja miten se vaikuttaa toiminta-
kykyysi. Esimerkiksi: "kipu valvottaa
minua, enka saa nukuttua”, "unetto-
muuden takia olen todella vasynyt
paivisin”, "kivun vuoksi en voi teh-
da ollenkaan kotitoita”, "kipu lisaan-
tyy, jos teen raskaampia kotit6ita”
tai "kivun vuoksi en voi kavella kuin
muutaman sata metria”.

Ole oma itsesi, ala nayttele!

Laakarille ei muodostu oikeaa ku-
vaa toimintakyvystasi ja kiputi-
lanteestasi, jos tsemppaat laaka-
rikdyntia varten. Siksi ala ole sen
pirtedampi tai esitd terveempag,

kuin normaalistikaan olet. Laaka-
riajat ovat useimmiten aamuisin tai
paivaaikaan. Paivan tdiden aiheut-
tamat kivut kuitenkin kumuloituvat
iltaa kohti. Kerro laakarille, millai-
sia ovat iltasi ja huonot paivasi. Si-
nut saatetaan ottaa vakavammin,
jos hymyilet vdhemman etka meik-
kaa itseasi hehkeimmillesi. Jos et
meinaa karsid istua vastaanotolla,
ala istu. Nayta tilanteesi. Al3 kuiten-
kaan liioittelekaan kipujasi ja muita
vaivojasi. Laakari huomaa kylla, jos
kaytoksesi ei ole "normaalia”. Pysy
rehellisena.

Enta jos kaikki ei mene,
kuten olisit toivonut?

Pysy rauhallisena. Al3 hermostu tai
korota aantasi, vaikka laakari ei olisi
heti samaa mielta kanssasi tai olisi
tekemassa paatosta, joka ei vastai-
si toiveitasi. Huutaminen tai muun-
lainen aggressiivinen kaytos ei vie
asioitasi eteenpadin. Painvastoin ag-
gressio herattaa torjuntaa.

Jos laakari esittaa jotain sellaista
ratkaisua kipusi hoitoon, jota et hy-
vaksy, vaadi ladkarilta selitysta. Lain
mukaan sinua tulee hoitaa yhteis-
ymmarryksessa kanssasi. Lain mu-
kaan laakarin on my6s perusteltava
paatoksensa sinulle ymmarrettaval-
Ia tavalla. Sinulla on oikeus saada
riittavasti tietoa. Se pitaa myos esit-
taa siten, etta pystyt sen ymmarta-
maan. Pyyda selvennysta sanoihin,
joita et ymmarra. Kysy tarvittaessa
ladkarilta perustelua sille, miksi ha-
nen mielestaan juuri tama ratkaisu
(esimerkiksi jonkin 1aakkeen aloitta-
minen tai lopettaminen) on oikea.
Jos et ymmarra selitysta, pyyda 1aa-
karia kertomaan uudestaan tai hel-
pommin tajuttavasti.

Sano myds, jos pelkaat, etta si-
nulle maaratty ladke ei ole riitta-
va kipusi hoitoon. Kysy laakarilta
konkreettisia neuvoja siihen, miten
sinun tulee toimia, jos ladke ei auta
kipuun etka pysty esimerkiksi nuk-

kumaan. Voit perustella oikeuttasi
tiettyihin 1aakkeisiin Kaypa hoito -
suosituksen avulla.

Jos kay niin, etta asiasi eivat sel-
via vastaanottokaynnin aikana, ala
hataanny alaka hermostu. Voit ot-
taa yhteytta ladkariin uudestaan ja
pyytaa esimerkiksi soittoaikaa tai
kokonaan uutta vastaanottoaikaa.
Talldin voit ottaa mukaasi esimer-
kiksi tukihenkildn. Sinulla on oikeus
vaihtaa tarvittaessa laakaria. htt-
ps://www.valvira.fi/terveydenhuol-
to/potilaan-asema-ja-oikeudet-oi-
keudet/hoitopaikan_valinta

Jos koet, ettd hoitoasi ei ole to-
teutettu lain edellyttamalla taval-
la, sinulla on oikeus tehda asias-
ta muistutus terveydenhuollon
toimintayksikén vastaavalle johta-
jalle tai kantelu aluehallintoviras-
toon.  https://www.finlex.fi/fi/laki/
ajantasa/1992/19920785

Terveydenhuollon  toimintayksi-
koissa on potilasta avustava poti-
lasasiamies, jolta voit saada tietoa
omista oikeuksistasi. Han voi tarvit-
taessa avustaa sinua myo6s muistu-
tuksen tekemisessa. ¢

UUSI Kkirja

Dennis C.Turk Kuinka hallita
metner Kroonista kipua
10-vaiheinen omahoito-ohjelma
(D hogrefe
Lue lisaa:

www.hogrefe.fi

kivun hallintaan

35 €

Kuinka hallita

kroonista kipua
10-vaiheinen
omahoito-ohjelma

» kroonisesta kivusta
karsiville

« tyovalineeksi
terveydenhuollon
ammattilaisille
(yksilo- ja ryhmatyd)

« 285 s.

« suomenkielisia
lomakkeita
myos verkossa

Suomennos:
Eero Rantasila,
Suomen Kipu ry:n
v. 2012 valitsema
Vuoden auttaja

(D hogrefe
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JASENHANKINTAKAMPANJA 22.8.-22.9.

"
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- KUTSU UUSIA JASENIA!

LT B U

Jasenedut ja Liity jaseneksi -lomake l6ytyvat verkkosivuiltamme www.suomenkipu.fi.
(Muistuta, ettd jasenlomakkeeseen kohtaan "Mista kuulit Suomen Kipu ry:sta” tulee kutsujan nimi.)

Eniten uusia jasenia hankkinut saa palkinnoksi vapaavalintaisen TEMPUR-
tyynyn. Kaksi seuraavaa saavat 50 euron Tempur-lahjakortin.

SUOMEN . Kampanja-aikana hankittujen uusien jasenten
Pl.l kesken arvotaan kolme 50 euron Tempur-lahjakorttia.

S e

TEMPUR
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OSALLISTU KIPUPUOMIN JUHLA-
VUODEN RISTIKOIDEN ARVON-
TAAN! Arvomme jokaisen ristikon
ratkaisijoiden kesken tuotepalkin-
toja. Ldheta pdasanojen ratkaisut
yhteystietojesi kera sahképostit-
se osoitteeseen kipupuomi@suo-
menkipu.fi 9.10.2022 mennessa.
Voittajille ilmoitamme henkil6koh-
taisesti. Kilpailun voittajien nimet
julkaistaan  Kipupuomi-lehdessa.
Osallistumalla kilpailuun hyvaksyt
kyseisen ehdon.

tarvitsee huoltajan suostumuksen
osallistuakseen arvontaan.

Mikali arvontaan osallistujaa on
syyta epailla vilpista tai saantojen
vastaisesta osallistumisesta, on jar-
jestajalla oikeus hylata osallistu-
minen. Osallistumalla arvontaan
osallistujat hyvaksyvat arvonnan
saannot ja palkintojen voittaja vah-
vistaa tayttavansa naissa saanndis-
sa maadritellyt osallistumiskelpoi-
suuden ehdot.

Miten arvontaan osallistutaan?

Arvontaan voi osallistua vain ker-
ran, ellei arvonnan yhteydessa ole
toisin kerrottu. Arvonnan tarkem-
mat osallistumisohjeet ja paatty-
misaika on kerrottu aina kyseisen
arvonnan yhteydessa.

Kipupuomi, yleiset arvontojen
saannot ja arvontakohtaiset
saannot 01.02.2022

Suomen Kipu ry, Sepontie 3 th 4,
02130 Espoo (jaljempana "Jarjesta-
ja"). Arvonta on avoin kaikille Suo-
messa asuville, paitsi niille tyonte-
kijoille, jotka ovat olleet mukana
arvonnan valmistelussa, suunnit-
telussa, toteutuksessa tai muuten
tyotehtavien puolesta tekemisissa
arvonnan kanssa. Alle 16-vuotias

Palkinnot

Palkintoa ei voi muuttaa toiseksi
palkinnoksi tai rahaksi, eika siirtaa
toiselle henkilolle. Palkinto toimi-
tetaan voittajalle postitse. Toimitus
vain Suomessa oleviin osoitteisiin.
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Palkinnon voittajalle ilmoitetaan
henkilokohtaisesti arvonnassa an-
nettuja yhteystietoja kayttaen. Mi-
kali voittajaa ei tavoiteta 30 paivan
kuluessa, on Jarjestajalla oikeus ar-
poa palkinto uudestaan.
Osallistumalla arvontaan osallis-
tuja antaa Jarjestajalle luvan kayttaa
arvonnan voittajan nimea (etunimi,
sukunimen ensimmainen kirjain ja
paikkakunta) Jarjestajan verkkosi-
vuilla, lehdessa ja eri medioissa il-
man eri suostumusta tai korvausta.

Henkilotietojen kasittely

Jarjestdja kasittelee osallistujien
henkilotietoja  arpajaispalkintojen
luovuttamiseen. Arvonnassa kerat-
tyja henkilttietoja ei kayteta suora-
markkinointiin. Henkil6tiedot pois-
tetaan yhden (1) vuoden kuluttua
kilpailun paattymisesta.

Jarjestdjan vastuu

Jarjestadja vastaa mahdollisesta ar-
pajaisverosta.
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Vertaistuki

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa.
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisesta, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan
teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myds kipua
sairastavan laheiset. Vetajat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin kipua sairastavia. Vertaisryhmaan
osallistuminen on maksutonta eika se edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.
Koronaepidemia voi edelleen vaikuttaa vertaistukiryhmien kokoontumisaikatauluihin. Yhdistys noudattaa
viranomaisten ohjeita ja rajoituksia. Seuraa yhdistyksen verkkosivuja ja somekanavia tuoreimman tiedon
saamiseksi. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

Valtakunnallinen etavertaistukiryhma kokoontuu joka toinen tiistai klo 18-19:30 Microsoft Teamsin valityksella.
Lisatietoja ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

Tiedot webinaareista, teemailloista seka chateista |0ydat verkkosivuilta www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

ESPOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
teija.ritvanen@suomenkipu.fi

HELSINKI

Aluevastaava, lisatietoja:
Oona-Riikka Rinkinen
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA
Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja:

Hanna Pirinen

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Jouni Hatinen

p. 040 582 9004
Ryhmanvetaja:

Juha Juntunen

p. 050 3540 556

IMATRA

Aluevastaava, lisatietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

JYVASKYLA

Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen

p. 050 401 9610
soile.koponen@suomenkipu.fi

KAARINA

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

KAJAANI
Lisatietoja: Juha Helisten
p. 040 0383 688
Ryhmanvetajat:

Paivi Maijanen

p. 050 372 1040

Rauni Heikkinen

p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi
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KANKAANPAA
Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KANNUS

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Hannele Sarkioja

p. 044 587 3843
hannele.sarkioja@suomenkipufi

KEMI

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Jaana Kotkansalo
jaana.kotkansalo@gmail.com

KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen

p. 044 516 4256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:
Eija Toskala

p. 0400 589 556
Ryhmanvetaja:

Markku Luoto

p. 040 4169 908
eijatos@windowslive.com

KUOPIO

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
kuopio@suomenkipu.fi

LAHTI

Aluevastaava, lisatietoja:
Jaana Karmala-Vanamo
p. 040 757 4761
jaanamari@wanamo.fi

LOHJA
Aluevastaava, lisatietoja:
Jari Kuparinen

p. 044 302 0010
lohja@suomenkipu.fi

MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 045 139 5161
mikkeli@suomenkipu.fi

NUMMELA
Aluevastaava, lisatietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

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

ouLU

Aluevastaava, lisatietoja:
Pertti Latvala

p. 045 636 0358
Ryhmanvetajat:
Ville-Veikko Kovanen

p. 045 357 1823

Juha Helisten

p. 040 038 3688
oulu@suomenkipu.fi

PIHTIPUDAS

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Kotisaari

p. 040 866 8698
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040734 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
Ryhmanvetaja:

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vaurio

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:

Sari Latva
sari.latva@suomenkipu.fi
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

Aluevastaava, lisatietoja:
Maarit Rintala

p. 050 068 7093
Ryhmanvetaja:

Anne Lehvikkd
turku@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 831 9877
kristiina.tynska@suomenkipu.fi

VARKAUS

Aluevastaava, lisatietoja:
Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA
Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt

p. 045 895 5295
Ryhmanvetajat:

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

Tuotteet

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

(norm. 93,80 €). Tilaukset
verkkokaupassa koodilla
KIPU.

vk-kustannus.fi

Amorin on
seksuaalisuuden, nautinnon
ja seksin valineiden
asiantuntijayritys,

jonka alla toimii useita
seksologeja ympari
Suomen. Kauttamme saat
tilattua tuotteita seka
seksin apuvalineitd, jotka
tukevat mahdollisuutta
toteuttaa omannakaoista
nautintoa. Jasenetuna saat
-10 % alennuksen koko
tuotevalikoimastamme.
Tilaukset tapahtuvat
sahkopostitse osoitteeseen
asiakaspalvelu@amorin fi,
mainitsethan tilauksesi
yhteydessa olevasi Suomen
Kipu ry:n jasen.

amorin.fi

Back on Track tarjoaa
laajan valikoiman
tuotteita hyvinvoinnin
lisaamiseksi niin ihmisille,
hevosille kuin koirillekin.
Verkkokaupasta I6ydat
esimerkiksi niskasuojia ja
-tyynyja seka kiputeippeja.
Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat -20 % alennuksen
kaikista verkkokaupan
normaalihintaisista
tuotteista koodilla KIPU20.
backontrack.fi

Humantool Suomen

Kipu ry:n jasenet

saavat Humantoolin
verkkokaupasta -10 %
alennuksen kaikista
tuotteista - satulatuoleista,
seisontamatoista ja
selkatuista. Tilaukset
verkkokaupassa koodilla
KIPU. humantool.fi

Ettonet Oy tarjoaa
laajan ja laadukkaan
valikoiman apuvalineita,

Jdasenedut

hyotytarvikkeita ja
erikoishuonekaluja.
Panostamme
asiakaspalveluun, jotta
I6ydamme jokaiselle
asiakkaalle hanelle sopivan
ratkaisun. Ettonetin
tuotevalikoiman ja myymalat
|6ydat ettonet.fi.
Verkkokauppa palvelee
maanlaajuisesti 24/7.
Jasenetuna -10 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus
ei koske lahjakortteja eika
jo alennuksessa olevia
tuotteita. Alennuksen

saa myymaldista
todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syéttamalla
maksuosion "kupongin
koodi"” -kenttdan sana
SUOMENKIPU.

Kipukauppa.com tarjoaa
kaikista verkkokauppansa
tuotteista Suomen Kipu ry:n
jasenille -10 % alennuksen
koodilla SUOMENKIPU-10.
Tarjous on voimassa
31.12.2022 saakka.
kipukauppa.com

LabTex Oy tarjoaa
Suomen Kipu ry:n jasenille
-10 % jasenalennuksen
seuraavien tuotteiden
normaalihinnoista:

Classic TENS -kivunlievittaja,
Paingone Plus

-kipukyna ja Novafon-
varahtelyhoitolaitteet.
Tarjous on voimassa
toistaiseksi. labtex.fi

Laakekannabis-kirja,
tiedetta ja tosielaman
tarinoita. Kirjoittajina

Marja Vihervaara ja

Aleksi Hupli, kustantaja
Basam Books. Kirjassa
kasitelldan kansainvalisen
kannabistutkimuksen
uusimpia 16ytoja. Jasenetu
-20 % (norm. 32.90 €). Etu
on voimassa 31.12.2022 asti.
Tilaukset verkkokaupasta
koodilla KIPU. basambooks.fi

Mutjutin Taskukokoiset
Mutjutin™-
kalvohierontavélineet
Suomen Kipu ry:n jasenille
ilman postituskuluja.
llmainen toimitus
verkkokaupasta koodilla
suomenkipu. mutjutin.fi

Neurosonic Suomen
Kipu ry:n jasenet
saavat Neurosonicin

verkkokaupasta
mobiilipatjojen
vuokrauksesta
jasenalennuksen.
Alennuskoodilla: KIPU saa
50 € alennuksen yhden
kuukauden mobiilipatjan
vuokrajaksosta. Plus-
tehoinen mobiilipatja 400
€/kk (norm. 450 €/kk).
Basic-tehoinen 300 €/kk
(norm. 350 €/kk). Lisatietoja
neurosonic.fi

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

seka tilausmaaran.
Tutustu laitteeseen

ja kayttorajoitteisiin
osoitteessa
terveystekniikka.fi.

Uimahallit ja
kylpyléat

Kempeleen
virkistysuimala Zimmari,
Pekurintie 1, Kempele.
Sisdanpaasymaksu 5,50 €
jasenkorttia nayttamalla.

Fysikaaliset
hoitolaitokset sekd
laakarikeskukset

Rela-Hierojat tarjoaa Suomen
Kipu ry:n jasenille alennusta
hierontapalveluista
seuraavasti:

25 min hieronta 25 € (norm.
33 €), 50 min hieronta 45

€ (norm. 65 €), 75 min
hieronta 75 € (norm. 95

€) 110 min hieronta 105 €
(norm. 130 €)

Hinnat ovat voimassa
toistaiseksi, ja Rela-
hierojat pidattaa oikeuden
hinnantarkistukseen
kerran vuodessa.
Sopimushinnat ovat
voimassa valtakunnallisesti
kaikilla Rela-Hierojien
vastaanotoilla. Edun

saa Suomen Kipu ry:n
jasenkorttia nayttamalla.

Fysikaalinen hoitolaitos
Fixio Lauttaranta 5,

Ulvila. Jasenille 8 %

alennus jasenkorttia
ndyttamalla fysioterapiasta,
hieronnasta, akupunktiosta
ja lymfaterapiasta (ei

koske ladkarin ldhetteelld
maarattyja hoitoja). Tarjous
voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja p. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen
Hoitolaitos Oy

Kuunsade 10 A, 02210 Espoo.
10 % alennus kaikesta.
Tarjontana mm apuvalineet,
akupunktio, lymfaterapia,
kinesioteippaus,

fysioterapia ja paljon

muuta, ladkarinlahetteelld
KELA-korvaus. Lisatietoja ja
nettiajanvaraus:
olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi
p. 010 666 3490

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

p. 050 555 2900.
Hankasalmi kirkonkyla:
Keskustie 41

p. 050 555 2761.
Lievestuore: Liepeentie 11,
p. 0400 640 059.
Toivakka: Toivakantie 34,
p. 041 548 8661
Keski-Suomen
toimipisteissa jasenille

10 %:n alennus kaikista
fysioterapiapalvelujen
listahinnoista.

Saatavilla on myds mm.
kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta.

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

322 0049 tai loistoterveys.fi.
Jasenalennus: 15 % fysiatrian
erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden
hinnasta sisaltden kaikki
fysioterapiapalvelut.

Muut alennukset

Bodymaja Hyddynna

-20 % jasenetu

ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus
tai mittauspaketti
etukateen verkkokaupasta
bodymaja.fi ja kady

Jatkuu seuraavalla sivulla



mittauksessa haluamassasi
itsepalvelupisteessa silloin
kun sinulle sopii. Hinta
sisaltad seka testauksen etta
erittdin helppolukuisen ja
kattavan raportin. Saat edun
kayttdosi jasenetukoodilla:
SUOMENKIPU20.

Koodi sydtetaan "Kayta
kuponkikoodi tasta”
-painikkeesta.

Diamond coaching
Sydanlahtoista yksilo-

ja ryhmavalmennusta
elaman eri aiheisiin. -50 %
valmennuksista koodilla
"Kipu ry".

Espoon Jalkaterapia
Team Kauppakeskus
Galleria, Konstaapelinkatu

4, Espoo Jasenille
jalkaterapiapalveluista 10%
alennus.

Lempea ajatus tarjoaa
Suomen Kipu ry:n jasenille
-10 %:n alennuksen
ratkaisukeskeisesta
lyhytterapiasta seka
seksuaaliterapiasta. Alennus
on voimassa toistaiseksi.
Tapaamiset voivat toteutua
joko etana tai Museokatu 44,
Hki. Lisatietoja ja ajanvaraus
paivi@lempeaajatus.fi, p. 045
256 7124, lempeaajatus.fi.
Lampimasti tervetuloal

Life-myymaélat Espoo
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 Prisman liikkeista.

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan - tydkalu
kroonisesta kivusta karsiville
potilaille kiputapahtumien
kirjaukseen ja itsearviointiin.
Helppokayttdinen ja
luotettava tapa hallinnoida
kipukokemustasi.
Yhdistyksen jasenet saavat
sovelluksen ostettuaan

73 paivan ilmaisen
kokeiluajan alennuskoodilla.
Alennuskoodi saatavilla
Suomen Kipu ry:Ita.
Lisatietoja: paincarer.com

Rukako Oy, Kuusamo.
Rukalla toimiva
majoitusvalittdja tarjoaa
Suomen Kipu ry:n jasenille
ajalla 2.5.-18.11.2022
vahintaan 3 vrk varauksista
-10 % alennuksen
kokonaishinnasta.

Tutustu kohteisiin

rukako.fi/on-line/majoituskohteet.

Varaukset sahkdpostitse
info@rukako.fi

Ladkehoidon arviointipalvelut

Epailetko, ettd kayttamasi ladke aiheuttaa sinulle jonkin terveyshaitan tai
hankalan haittavaikutuksen? Onko ladkehoidossa muita ongelmia?

LAAKEHOIDON ARVIOINNILLA (LHA) tai laa-
jemmalla kokonaisarvioinnilla (LHKA) selvite-
taan, voisiko kokemasi terveyshaitta johtua laa-
kityksesta. MyOs aiemmin toimiva laakitys voi
esimerkiksi elintapojen suuren muutoksen tai
ikdantymisen vuoksi alkaa tuottaa enemman
haittakokemusta kuin hyddyttaa. Toisaalta, jos
hoidetaan laakkeilla useampia sairauksia ja oi-
reita, onko hoidon kokonaisuutta tarkasteltu mil-
loin viimeksi yhta aikaa yhdessa paikassa ladke-
hoidon ammattilaisen kanssa?

Laakehoidon arviointipalvelut ovat laakarin
tyon tueksi suunniteltuja palvelukokonaisuuk-
sia, jossa asiantuntijaosaamisen (LHA) hankkinut
tai erityispatevoitynyt (LHKA) proviisori tai far-
maseutti arvioi perusteellisesti l[adkehoidon ko-
konaisuuden ja tekee havainnoistaan raportin
ladkarille mahdollisia ladkitysmuutoksia varten.
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Palveluun kuuluu haastattelu ja laakkeiden kay-
ton ohjausta.

Laakitysmuutoksista vastaa aina laakari, joten
on tarkeaa, ettei ladkitykseen toteuteta muutok-
sia oma-aloitteisesti ilman laakariyhteistyota.

Palvelua tarjoavat apteekit perivat arvioinneis-
ta oman palveluhinnastonsa mukaisen maksun.

Laidkehoidon arviointipalveluita
tarjoavat apteekit

Etsi apteekki.fi-sivuun apteekkihausta lahin Laa-
kehoidon arviointipalveluita tarjoava apteekki.
Palvelu loytyy erityispalvelut -pudotusvalikosta.
Tayta laakityslista, laakehoidon onnistumisen
tarkistuslista LOTTA ja kysy lisda omasta aptee-
kistasi! @
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti* tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryoni
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”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.

nCryonicMedicalFinland y;:wonicFinland [@) cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



