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Juhlan vuosi

HYVAA ALKANUTTA VUOTTA 2022 kaikille teille! Suomen Kipu
ry téyttaa téna vuonna 30 vuotta. Meilld on syyta juhlaan - saam-
me olla ylpeitd yhdistyksestamme ja sen tekemasta tyosta.

1990-luvun vammaisaktivismiliikkeessa omaksuttiin ajatus,
jonka mukaan kaikessa paatoksenteossa kohderyhman tulee
olla mukana valmistelussa. Idea patee myds kivun hoitoon, se-
ka kipuoireisten elamaan liittyviin asioihin. Taman ajatuksen
hengessa vuonna 1991 perustetiin Suomen Kipupotilasyhdis-
tys, josta kasvoi Suomen Kipu ry. Tanad vuonna juhlimme yhdis-
tyksen rekisterditymisen 30-vuotisjuhlaa.

Olemme tehneet pitkakestoista tyota hienon asian eteen. Ki-
pukroonikoiden ja heidan laheistensa tukeminen ja auttaminen
on muovautunut tarkedksi osaksi yhdistyksemme toimintaa,
vaikuttamis- ja tiedottamistyota unohtamatta. Olemme viimei-
sien vuosien aikana saaneet auki uusia vaylia, joiden kautta
saamme dantamme kuuluviin ja asioita etenemaan ammatti-
henkilokunnan, viranomaisten ja paattajien
suuntaan. Yhdistys tunnistetaan asiantunti- ”
jaksi, joka kannattaa kutsua mukaan myods
“isompiin poytiin” ja tama kaikki on vain pit-
kakestoisen ja sinnikkdan tyon tulosta.

Me emme olisi Me, ilman mahtavaa luot-
tamushenkildiden, vapaaehtoisten ja tyon-
tekijoiden joukkoa, joka yhdessa tekemalla
pystyy vaikuttamaan asioihin. Voimme olla
iloisia siitd, ettd joka vuosi toimintaan saadaan uusia vapaehtoi-
sia ja luottamushenkiloitd, jotka omalla panoksellaan mahdol-
listavat yhdistyksen toimintaa téssa mittakaavassa, kuin se nyt
on. Vapaaehtoisten joukosta meilla [6ytyy niin pitkanlinjan kon-
kareita, muutamia vuosia mukana olleita ja ihan uusia kasvoja
jatama on rikkaus, jonka toivon sdilyvan myos tulevaisuudessa.
Pidempaéan toiminnassa mukana olleiden kokemus ja uusien
vapaaehtoisten ideat ja tuore ndakemys muokkaa toimintaam-
me vastaamaan taman paivan tarpeita.

Kevaalla meilla aloittaa uusi 3-vuotinen hanke Yhdessa eta-
nakin. Hanke vahvistaa ja kehittaa verkkovertaistukea, jotta yha
useampi kipuoireinen ja heidan laheisensa paasisi mukaan toi-
mintaan ja saisi kaipaamaansa tukea. Koska pandemia edel-
leen vaikeuttaa kasvokkain tapahtuvaa toimintaa, verkkover-
taistuki tarjoaa vaylan tarjota tietoa ja tukea kaikille, joita kipu
koskettaa.

Juhlavuonna jarjestamme toimintaa verkossa seka paikallis-
ryhmissa ympari Suomen - siind mittakaavassa, missa pande-
mian sallimissa rajoissa on mahdollista jarjestaa - joiden kautta
voisimme edelleen tehda kroonista kipua helpommin ldhestyt-
tavaksi ja paremmin ymmarretyksi. Meidan tydmme ei varmas-
tikaan lopu koskaan, mutta aina voimme saada edes yhden uu-
den ihmisen ymmartamaan edes hiukan enemman, sita mita
me koemme ja minkd kanssa eldmme paivittdin. Seuraa tiedo-
tusta verkkosivuiltamme! ¢

PUHEENJOHTAJALTA

Me emme olisi Me, ilman mahtavaa
luottamushenkilSiden, vapaaehtoisten ja
tydntekijoéiden joukkoa, joka yhdessé tekemdlléd
pystyy vaikuttamaan asioihin.

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja
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MITA AJATTELEN TANAAN?

Risto Heikkinen on erityisasiantuntija Allergia-, iho- ja astmaliitto ry:ssd. Hdn
on toiminut eri tehtdvissd sosiaali- ja terveysalan jdrjestdissd yli 20 vuotta.
Tdlld hetkelld hdnen vastuualueenaan on kehittdmis- ja vaikuttamistyo.
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Katja Paakkonen
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n jdrjestokoordinaattori

Suomen Kipu ry 30 vuotta

SUOMEN KIPU RY tayttaa tana syksyna 30 vuotta. Yh-
distys rekisterditiin lokakuussa 1992 nimella Kipupoti-
lasyhdistys ry, Smartpatientforeningen rf. Vaikka mo-
ni asia nimen ohella on vuosien varrella muuttunut,
on yksi asia pysynyt samana - nimittdin pitkdjanteinen
tyo kipuoireisten ihmisten ja heidan laheistensa hyvak-
si. Suomen Kipu ry:n tavoitteena on yha tarjota tietoa
ja tukea kaikille, joita krooninen kipu koskettaa. Taman
on vuosikymmenten varrella tehnyt mahdolliseksi yh-
distyksen lukuisten vapaaehtoisten yhteiseksi hyvaksi
antama aika ja osaaminen.
Juhlavuonna nostamme esiin teemaa ”"Kivunhoito
kuuluu kaikille”. Hyva kivunhoito rakentuu kipuoireisen
ihmisen kayttdmien palve-
luiden  kokonaisuudesta.
Juhlavuonna nostamme Jokainen sosiaali- ja ter-

esiin teemaa "Kivunhoito ~ veysalan kohtaaminen on
merkityksellinen. Siksi on-
kin olennaista, ettd kaikil-
la sote-alan ammattilaisilla
on perustiedot kivusta. Suomessa on noin miljoona ki-
puoireista, joten heidan hoitonsa ei voi olla vain kivun
erikoistumiskoulutuksen saaneiden varassa. Jokainen
ammattilainen voi hyvalla kohtaamisella, kivusta oi-
keaa tietoa jakamalla ja potilaan toimijuutta tukemalla
ehkaista kipuoireiden kroonistumista. Uusia hyvinvoin-

kuuluu kaikille”.
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tialueita muodostettaessa on tarkeda huolehtia siita,
ettd alueellisiin eroihin kivunhoidon laadussa ja saata-
vuudessa puututaan.

Kipuoireisella itselldan on my6s osansa kivunhoi-
don polussa. Ammattilaisten tuella omahoidon keinoja
saannolliseen arkeen mukaan ottamalla voidaan kipu-
oireita lievittaa ja niiden kanssa elamista helpottaa. Yh-
distyksemme viestintédkanavissa nostamme myds juh-
lavuonna esiin lddkkeettomia kivunhallinnan keinoja ja
menetelmid, jotka auttavat jaksamaan arjessa ja pita-
maan toimintakykya ylla.

Juhlavuoden aikana luvassa on monenlaista "Kivun-
hoito kuuluu kaikille” -teemaan kytkeytyvaa ohjelmaa
niin valtakunnallisesti, paikallisesti kuin sosiaalises-
sa mediassakin. Syksylla jarjestetdan kansallinen ki-
puseminaari, joka striimataan ja taltioidaan. Vertais-
tukiryhmia ja yhdistyksen vapaaehtoisia rohkaistaan
huomioimaan juhlavuotta omilla paikkakunnillaan, ja
sosiaalisessa mediassa seka yhdistyksen nettisivuilla
julkaistaan juhlavuoteen liittyvaa sisaltoa. Vuoden aika-
na jarjestettavat webinaarit muistuttavat niin ikdan sii-
ta, etta kivunhoito kuuluu kaikille.

Juhlavuoden viettoon voi osallistua jokainen, jota ki-
pu koskettaa. Yhdessa voimme nostaa esille Suomen Ki-
pu ry:n tekemaa tyota seka tietoa kivusta ja sen hoidos-
ta. Antoisaa juhlavuotta siis meille kaikille!

Kokemustiedon hyodyntaminen
Kaypa hoito -suositusten tyostossa

POTILASJARJESTON TOIMINNASSA korostuu koke-
mustiedon merkitys. Jarjeston tyontekijana olen aina
pitanyt itsestdadn selvana asiana kokemustiedon kasit-
telya ja sen hyddyntamista oman toimintamme kehitta-
misessa. Kohderyhmillemme suunnatut kurssit, koulu-
tukset, vertaisryhmat ja keskustelut sosiaalisen median
kanavissa perustuvat pitkalti osallistujien kokemusten
jakamiseen toisten samassa tilanteessa olevien kanssa.

Kokemustieto perustuu kunkin omaan elettyyn ela-
maan. Ei ole oikeita tai vaaria kokemuksia: jokaisen ko-
kemus on yhtd arvokas. Pitkaaikaissairaudet koetaan
yksilollisesti, ja ne nayttaytyvat eri tavoin kunkin ihmi-
sen kohdalla.

Suhtautuminen kokemus- tai arkitietoon on muuttu-
nut vuosien mittaan. Vuosia sitten ihotautia sairastavien
tapaamisessa vanhemmat kertoivat, kuinka he pesevat
ja kayttavat uudelleen lastensa ihon hoidossa tarvitta-
vaa kallista keinoihoa. Paikalla ollut ladkari totesi spon-
taanisti, ettd eihan niin saa tehda. Alkaneen keskustelun
tuloksena myos ladkari taisi oppia uutta pitkaaikaisen ja
vaikean sairauden kanssa eldmisesta.

Atooppista ihottumaa sairastaville tehdyssa kyselys-
sa* esitettiin seuraava vaite: hoidostani vastaavan yk-
sikon ammattilaiset ovat huomioineet mielipiteeni hoi-
don suunnittelussa. Viidennes vastaajista oli vaitteesta
eri mieltd ja vain 38 prosenttia samaa mielta. Tulosta ei
pida valttamatta tulkita siten, etta useat ammattilaiset
eivat valita potilaiden mielipiteista hoidon suunnittelus-
sa. Vastaus kertoo pikemminkin siita, etta potilaan yksi-
[6llinen kohtaaminen ja hanen kokemuksensa vakavas-

ti ottaminen (siten, ettda myos potilas ymmartaa taman)
voi olla ammattilaisille haasteellista.

Pitkdaikaissairaiden kokemustiedon hyédyntaminen
ammatillisessa toiminnassa vaatii osallistamista. Po-
tilaat mukaan -hankkeessa osallisuus on otettu vaka-
vasti: sen eri muotojen hyotyja ja haasteita on pohdit-
tu myos yhdessa potilasjarjestojen kanssa. Perinteisesti
jarjestoja on osallistettu Kaypa hoito -suositusten val-
misteluprosessiin pyytamalla lausuntoa suosituksesta.
Nyt myos kohderyhman edustajia otetaan mukaan pro-
sessiin. Atooppisen ekseeman Kaypa hoito -suosituksen
paivitysprosessi alkoi syksylla 2021. Loppuvuonna va-
littiin viiteryhma atooppista ihottumaa sairastavista ja
heidan laheisistdan. Halukkaita oli enemman kuin ryh-
maan olisi mahtunut.

Potilaat mukaan -hankkeen taustalla on Suomalainen
Laakariseura Duodecim. Pelkastaan tama tekee hank-
keesta jarjestojen nakokulmasta tarkean: ymmarrysta
osallisuudesta voidaan juurruttaa ldakareille parhaiten
heidan oman yhteisonsa kautta. Kohderyhmien mieli-
piteiden ja kokemusten hyodyntdminen muun muassa
sosiaali- ja terveydenhuollon sisdltojen kehittamisessa
vaatii ammattilaisilta uudenlaista valppautta ja viisaut-
ta l0ytaa keinoja osallistamiseen niin yksiloiden kuin yh-
teisojenkin kohdalla, oli sitten kyse yksilon hoitosuun-
nitelman tekemisesta yhteistyossa potilaan kanssa tai
oman alueen terveydenhuollon palveluiden asiakaslah-
toisesta kehittamisesta.

Oikealla tavalla toteutettu osallistaminen kertoo myos
osallistetulle, ettd hanen kokemustaan arvostetaan. Ta-
ma saattaa antaa hanelle uusia voimavaroja pitkaaikais-
sairauden kanssa elamiseen. &

*Allergia-, iho- ja astmaliiton sekd Pfizerin ja Nordic Healthcare Groupin
tekemd kysely atooppista ihottumaa sairastaville (2021, n = 251).




Jasu Forss

Katriina Rantala-Nenonen

Satu Vahaluoto

Kirjoittajat toimivat lehtoreina
Metropolia Ammattikorkeakoulun
hyvinvointialan tutkinnoissa.

/ﬂ Metropolia

HyMy-kylasta

evaita hyv

aan arkeen

Suomen Kipu ry ja Metropolia Ammattikorkeakoulun HyMy-kyla toteuttivat yhteistyossa
ohjattua ryhmatoimintaa kipupotilaille syksylla 2021. Ryhman tavoitteena oli tukea hyvaa ja
omannakoista arkea, jakaa kokemuksia vertaisten kanssa ja kukaties oppia jotain uuttakin.

METROPOLIAN OPISKELIJOIDEN ohjaama Hyvan ar-
jen evaat-ryhma toteutettiin kuutena kertana syys-loka-
kuussa Metropolian HyMy-kyldssa Helsingissa. Ryhma
oli avoin kaikille kiinnostuneille ja siihen osallistuminen
oli maksutonta. Metropolian HyMy-kyla - Hyvinvointia
Myllypurosta - on monialainen oppimisymparisto, jos-
sa tuotetaan hyvinvointi- ja terveyspalveluja. Opiskeli-
jat harjoittelevat HyMy-kylassa ammatillisia taitoja ja
ihmislahtoisessa asiakastilanteessa toimimista opetta-
jien ohjauksessa.

Hyvan arjen evaat-ryhmaa ohjasi sosiaalialan, toi-
mintaterapian ja vanhustyon opiskelijoista koostuva
moniammatillinen opiskelijaryhmd. Moniammatilli-
suus mahdollisti erilaisen osaamisen ja ymmarryksen
hyodyntamisen ohjauksessa. Opiskelijoilla oli valmiuk-
sia toimintaterapeuttiseen ja sosiaaliseen ammatilli-
seen toimintaan. Lisaksi opiskelijaryhmassa oli ihmisen
ikaantymiseen liittyvaa osaamista. Opiskelijoita ohjasi-
vat lehtori Jasu Forss toimintaterapian tutkinnosta, leh-
tori Katriina Rantala-Nenonen sosiaalialan tutkinnosta
ja lehtori Satu Vahaluoto vanhustyon tutkinto-ohjel-
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masta yhteistyossa tutkintojen muiden opettajien kans-
sa. Suomen Kipu ry:n ja Metropolian yhteistyohon sisal-
tyi myos luento opiskelijoille ja opettajille kivun kanssa
elamisestd. Hankepaallikko Heidi Krogell johdatteli mo-
nialaisen opiskelijaryhman omalta osaltaan aiheen aa-
relle ennen toiminnan suunnittelua ja ryhman kaynnis-
tymista.

Ryhmassa kasiteltavia teemoja suunniteltiin yhdessa
ryhman osallistujien kanssa ensimmaisella kokoontu-
miskerralla. Yhteinen suunnittelu ja toiveiden ja ideoi-
den jakaminen on tarkeda hyvan ilmapiirin ja yhteisen
arkea tukevan prosessin luomiseksi. Toiminnan tavoit-
teena oli tukea osallistujien voimavaroja. Tama toteut-
tiin erilaisia toiminnallisia menetelmia hyodyntaen (ks.
esim. Karjalainen 2019). Ryhmakerroilla keskusteltiin
muun muassa arjen voimavaroista ja haasteista, pe-
loistakin, seka saatavilla olevista palveluista. Vertaisja-
kamisen lisaksi ryhmassa myos maalattiin, laulettiin,
kuunneltiin musiikkia ja rentouduttiin. Opiskelijat huo-
mioivat osallistujien toiveita ja jarjestivat tapaamisiin
sisaltoa, joka elavoitti, rikastutti ja voimaannutti syksyn

A

KUVA Priscilla Du Preez / Unsplash

Yhtd lailla kuin ryhmddn osallistuneet olivat

vertaisia toisilleen, opiskelijoille mahdallistui

vertaisena toimiminen ja yhdessd oppiminen.

edetessa. Jokainen tapaaminen alkoi vapaamuotoisella
kahvittelulla ja kuulumisten vaihdolla.

Voimaa vertaisuudesta

Hyvan arjen evaat -ryhma tarjosi osallistujille mahdol-
lisuuden ohjattuun vertaistukitoimintaan (ks. esim.
Mikkonen 2018). Osallistujilla oli mahdollisuus jakaa
kokemuksiaan ryhmassa opiskelijoiden ohjauksessa.
Opiskelijoiden ohjaamien toimintojen avulla mahdol-
listettiin asioiden tarkastelu monenlaisten nakokul-
mien kautta ja uudetkin kokemukset. Tama organisoi-
tu vertaistuki, jossa ohjaajina ja ryhman toteutuksesta
vastaavina olivat tulevat sosiaali-ja terveysalan am-
mattilaiset, osallisti edella kuvatuilla keinoin ryhmalai-
sid jakamaan omaa kokemusmaailmaansa toisilleen,
oivaltamaan ja oppimaan yhdessa. Tyoskentelytapa
mahdollisti myos opiskelijoille harjoittelemisen aidois-
sa tilanteissa opettajien tuella. Yhta lailla kuin ryhmaan
osallistuneet olivat vertaisia toisilleen, opiskelijoille
mahdollistui vertaisena toimiminen ja yhdessa oppimi-
nen. Ryhmatoteutuksessa hyddynnettiin opiskelijoiden
vertaispalautetta. He toimivat aktiivisina ohjaajina seka
tarkkailijoina vuorotellen. Ndin opiskelijoilla oli mah-
dollisuus myds havainnoida ryhman toimintaa ja tun-
nistaa sieltd nousevia teemoja, joiden kasittelya oli tar-
peen jatkaa seuraavilla kerroilla.

Kokemuksia ryhmatoiminnasta

Osallistujilta kerattiin palautetta ja kokemuksia ryhman
toiminnasta. Paaosin palaute oli kiittdvaa ja osallistujat
kokivat saaneensa uusia nakokulmia omaan arkeensa.
He myo0s antoivat arvokasta palautetta ja kehittamisi-

deoita ryhmatoiminnalle jatkossa. Tata pidetdan arvok-
kaana HyMy-kylan palveluita kehitettaessa ja palautet-
ta tullaan hyodyntamaan tulevaisuudessa.

Opiskelijoille ryhman ohjaaminen oli mielenkiintoi-
nen oppimiskokemus. He kokivat palkitsevana ohjata
ryhmaa yhdessa muiden alojen opiskelijoiden kanssa ja
perehtya pitkaaikaisesta kivusta karsivien arkeen. Opis-
kelijoiden ymmarrys monialaisesta yhteistyosta syveni
tdman yhteisen tyoskentelyn aikana ja he tunnistivat
myos sellaisia taitoja, joista on hyotya tulevaisuudessa
tyoeldmassa. &

KIRJALLISUUTTA JA LISATIETOA

HyMy-kyla - Hyvinvointia Myllypurosta https://
www.metropolia.fi/fi/asiakastyot-ja-palvelut/
hyvinvointi-ja-terveyskyla

Karjalainen, A.-L. 2019 (toim.) Luovan toiminnan
tyotavat. Kasikirja sosiaali- ja terveysalalle.

Jyvaskyla: PS-kustannus.

Mikkonen, I. 2018. Vertaistuki sosiaali- ja
terveysalalla. Helsinki: Tietosanoma.
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VAKIOPALSTA: SAIRAANHOITAJA, AMK

Minun kipuni

Kivun henkisen ja fyysisen puolen
yhteys nikyy lumevaikutuksessa.

ja sinun Kipusi

TATA KIRJOITTAESSA parantelen juuri itsedni koro-
navirustaudista. Riskiryhmalaisena olin rokottautunut
ja aina varovainen, mutta omikronin vyorya oli vaikea
valttda. Omassa perheessani tauti iski pahiten minuun.
Lapsella se meni ohivuorokaudessa, eika puolisolle tul-
lut mitaan oireita. Lahipiiristd kuultu vahvistaa julki-
suudessakin puhuttua. Yhtenevia oireita on, mutta ko-
kemukset vaihtelevat suuresti yksiloiden valilla. Sama
patee erityisen hyvin kipuun. Varmasti kaikilla on jon-
kinlaista kokemusta kivusta, mutta toisen kokeman ki-
vun laatua ja maaraa on vaikeaa hahmottaa. Omakin
kokemus kivusta muuttuu eldman ja kokemusten myo-
ta.

Kivun henkilokohtaisuus tekee mittaamisesta vai-
keaa. Olen kohdannut kivun mittaamista niin sairaan-
hoitajan tydssa kuin potilaanakin. Talloin tavoite on
yksilon olon helpottaminen, joten kipukokemusta on
perusteltua verrata potilaan aiemmin kokemaan ki-
puun. Tehdessani kandityota lumevaikutuksesta ki-
vunhoidossa, luin tutkimuksia, joissa vertailtiin usei-
den koehenkildiden kokemuksia. Tall6in mittarin tulee
olla riippumaton tai henkilokohtaiset kokemukset pi-
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-

tda muutoin saada samalle viivalle. Mittaamisen apuna
on kaytetty mm. ihon sahkonjohtavuutta, mutta siina-
kin on haasteensa. Useimmiten mittarina kadytetaan ki-
pupotilaille tuttua asteikkoa, jossa annetaan kivulle nu-
meroarvosana. Talloin kivun saama arvosana perustuu
koehenkilon omiin kokemuksiin. Yksiloiden valilla voi-
daan kuitenkin vertailla, kuinka paljon kipukokemus
muuttuu (lume-)ladkkeen jalkeen suhteessa aiemmin
koettuun kipuun. Lisdksi kokemusta kartoitetaan laa-
dullisesti erilaisilla kyselylomakkeilla. Tam&kaan ei ole
aukotonta, mutta antaa joukossa suuntaa siitd, lievit-
tyyko kipu. Sama mittaamisen ongelma koskee myds
ladkkeiden ja hoitomuotojen kehittamista.

Siind missa ihmiset kokevat kipua eri tavoin, myds
ladkkeiden ja hoitojen vaikutustapa ja teho vaihtele-
vat. Kipuun on lukuisia eri lddkkeita, jotka vaikuttavat
eri tavoin. Esimerkiksi tulehduskipuldakkeet ehkaisevat
kipua ja kudosten tulehdusreaktioita, kun taas opioi-
dit estavat kipuviestin etenemistd keskushermostossa.
Se, mista kipu aiheutuu vaikuttaa siihen, minka tyyppi-
nen ladke voi auttaa parhaiten. Ladkkeilld on kuitenkin
my0s haittavaikutuksia, seka ikavia yhteisvaikutuksia

KUVA Annie Spratt / Unsplash

toisten laakkeiden kanssa, joten sopivan ldakkeen loy-
tyminen voi olla hankalaa. Lisaksi kipu ei ole vain fyy-
sinen kokemus, vaan sen kokemiseen ja siten mydos lie-
vittymiseen vaikuttavat mm. vireystila, ahdistuneisuus
ja pelot. Mika auttaa yhtd, ei valttamatta tehoa toiselle
samoin.

Kivun henkisen ja fyysisen puolen yhteys nakyy lume-
vaikutuksessa. Olen aiemmin maininnutkin, etta osa oi-
keidenkin ladkkeiden tehosta voi perustua lumevaiku-
tukseen, silla salaa annettu ladke tehosi tutkimuksessa
huonommin kuin la&ke, joka annettiin potilaan ndhden ®.
Lisaksi toiset ovat alttiimpia lumevaikutukselle. Nama
ihmiset eivat ole "helpommin huijattavissa”, vaan he
kykenevat ehka paremmin valjastamaan sisdisia meka-
nismeja kivun torjuntaan. Tallainen ihminen voi hyotya
paremmin esimerkiksi mielikuvaharjoitteluista seka tie-
toisuustaidoista. Toisille taas niista ei ole mitdan apua
ja ne saattavat jopa aiheuttaa ahdistusta, joka puoles-
taan voi lisata kipua.

Kivun yksilollisyys asettaa haasteita yksittaisen po-
tilaan hoidolle. Ihannetapauksessa potilasta kuullaan
oman vointinsa asiantuntijana ja hoitohenkilokunta

TEKSTI Reetta Ojala
Kirjoittaja on aiemmalta koulutukseltaan

sairaanhoitaja, nykyinen neurotieteen opiskelija, sekd

nivelreumaatikko, joka on kiinnostunut kivusta sekd
mielen ja ruumiin vuorovaikutuksesta.

tarjoaa ammatillisen osaamisensa, jotta paras mahdol-
linen hoito oytyisi. On tarkeaa, etta terveydenhuollos-
sa on riittavasti resursseja kivun hoitoon, silla kipu inva-
lidisoi ja ajaa jopa ihmisia darimmaisiin tekoihin. Kivun
yksil6llisyys tulee kuitenkin muistaa myos kokonaisuu-
dessa. Suositukset ja hoitokaytannot antavat hyvat ja
turvalliset raamit. Raameissa tulee kuitenkin olla peli-
varaa, jotta yksilon kohdalla voidaan valita hanelle par-
haiten sopivat ratkaisut. ¢

Léhteet:
Colloca, L, Lopiano, L, Lanotte, M.m Benedetti, F. 2004, Overt versus
covert treatment for pain, anxiety, and Parkinson’s disease, The Lancet

Neurology, 3(11), s. 679-684. DOI 10.1016/S1474-4422(04)00908-1.
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Suomen Kivun

TEKSTI Kaisa Hirn
KUVA Fimea

vuosikatsaus 2021

Vuosi 2021 jatkui pandemian kourissa. Koska kasvokkain tapahtuvat
kohtaamiset jaivat vahdisemmaksi, verkkotoiminta nousi tarkeaan
rooliin. Tahan artikkeliin on koottu vuoden kohokohtia.

Vertaistukea verkossa (ja vahan
myos kasvokkain)

Paikalliset vertaistukiryhmat paasivat kokoontumaan
paikallisten rajoitusten puitteissa. Valtaosa vertaistuki-
tapaamisista jouduttiin perumaan, mutta esimerkiksi
kesan korvilla useampi ryhma tapasi puistossa, laavulla
tai lahikahvilassa. Paikkakunnilla, joissa tautitilanne oli
rauhallisempi, ryhmat pystyivat kokoontumaan turva-
valien ja maskien turvin. Verkkovertaistukea oli tarjolla
[ahes viikoittain seka Teamsissa etta chatissa. Paikallis-
ten vertaistukiryhmien yhteistiedot [0ytyvat sivulta 32.

Kun kipu koskettaa - vertaistukea
laheisille ja perheille

Vuonna 2020 toteutettu pienoishanke tarjosi verkossa
vertaistukea, teemailtoja, luentoja ja tyopajoja. Tammi-
kuussa hankekoordinaattori Jenni Tarhanen jarjesti vie-
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[@ viimeisia hanketapahtumia. Koska toiminta koettiin
tarkedksi, kevaalla jarjestettiin vield yksittaisia teemail-
toja ja tapaamisia. Hankkeen webinaareista ja teemail-
loista tehtyja tallenteita l0ytyvat yhdistyksen sivuilta.

Kipu ja tyo kohtaavat -hanke
starttasi kevaalla

Kesdkuussa paastiin kdynnistamaan uusi kolmivuoti-
nen hanke, jonka tarkoituksena on tukea tydelamas-
sa olevia kipuoireista karsivia. Hankkeessa jarjestetdan
ohjattuja kursseja, luentoja seka koulutuksia. Lisatieto-
ja hankkeesta l6ydat sivulta 20.

Jarjestoyhteistyolla lisaa tavoitettavuutta

Kipuoireet koskettavat lahes jokaista, mutta aina niis-
ta johtuvia ongelmia ei ymmarretd nostaa osaksi hoi-
to- tai kuntoutussuunnitelmaa ja arjen hyvinvoinnin tu-

kemista. Vuoden aikana toimimme yhteistydssa muun
muassa Korento ry:n, Selkdydinvammaiset Akson ry:n,
Omaishoitajaliiton sekd Marttaliiton kanssa. Soste ry:n
verkostoissa toimimme muiden potilasjarjestojen kans-
sa politiikkaan vaikuttamisessa ja edunvalvonnassa.

Rakenteisiin vaikutetaan yhteistyolla

Suomen Kipu uskoo, etta parhaiten kipuoireisten ja hei-
dan laheistensa elamaa tuetaan yhteistyossa eri alojen
toimijoiden kesken. Yhdistys valittiin Fimean potilas-
neuvottelukunnan jaseneksi vuonna 2019 ja yhteistyo
on jatkunut vilkkaana. Potilasneuvottelukunta parantaa
tiedonkulkua seka keskindista yhteisymmarrysta viran-
omaisten ja potilaiden valilla. Yhdistys valittiin myos jat-
kokaudelle vuosiksi 2022-2023.

Vuodesta 2020 olemme toimineet jarjestokump-
panina Duodecimin hallinnoimaan Potilaat mukaan
-hankkeessa, jonka tarkoitus on mahdollistaa potila-
sedustajien osallistuminen Kaypa hoito -suositusten
laatimiseen. Suomen Kipu on padssyt mukaan suun-
nittelemaan tyoskentelyyn osallistu-
vien potilasedustajien koulutusta ja
tukemista. Vuonna 2021 julkaistiin yh- ”
distyksen tuottama artikkeli kroonisis-
ta kipuoireista karsivan potilaan koh-
taamisesta. Kiitamme Duodecimia
tarkedsta ja hienosta kehittamistyos-
ta yhdessa potilasjarjestojen kanssa!
Hankkeesta voit lukea lisda sivulta 30.

Eduskunnan Kipu ja migreeni -ryhmassa keskustel-
tiin kipuoireisten palvelupolusta, hortonin neuralgi-
asta seka kipukoirien kaytosta osana kivunhoitoa. Toi-
mintaryhman puheenjohtajana toimii kansanedustaja
Inka Hopsu (vihr) ja varapuheenjohtajina kansanedus-
taja Paula Risikko (kok) ja Juhani Mdenpaa (ps). Ryhma
suunnittelee toimenpidealoitteita ja tekee kannanottoja
eri teemoista kipupotilaiden hoitoon liittyen.

Toiminnanjohtaja kutsuttiin potilaiden edustajak-
si Vantaa-Keravan hyvinvointialueen kehittamistyo-
ryhmaan. Tyoryhman tehtdava on pohtia keinoja, joilla
paljon palveluja tarvitsevien asiakkaiden hoitoa paran-
netaan. Ryhmdssa kasiteltiin asioita, jotka koskettavat
suurta madraa kipuoireisia.

Tehokkaalla kivun hoidolla ja
kuntoutuksella saastoja hyvinvointialueille

Syksylla jarjestimme jalleen Societal Impact of Pain -we-
binaarin. Yhteistyossa Suomen Kivuntutkimusyhdis-
tyksen, Tuki- ja liikkuntaelinliiton ja Suomen Selkaliiton
kanssa jarjestetyssa tilaisuudessa puhuttiin oikea-aikai-
sesta kuntoutuksesta ja sen taloudellisista vaikutuksis-
ta. Tilaisuuden avasi kansanedustaja Paula Risikko.

Potilasturvallisuus on kaikkien asia

Olemme jo vuosia olleet Suomen potilas- ja asiakas-
turvallisuusyhdistyksen potilasjaoksen jdsenia. Mo-

ldhes jokaista.

lemminpuolinen yhteistyo lisda potilaiden ja ammat-
tilaisten tietoa ja ymmarrysta. Vuoden 2021 vahvana
teemana oli potilaiden tunnistamisen tarkeys.

Uusia keinoja kivun hoitoon ja hallintaan

Vuoden aikana tarjosimme teemailtoja, webinaareja
ja kursseja eri aiheista, milla kipuoireinen voi vaikut-
taa omaan hyvinvointiinsa. Verkkokurssitarjonta kattoi
laajan skaalan Aikuisten unikoulusta kirjoitusterapiaan,
etdpilatekseen ja kivunhallintakeinojen lapikayntiin.
Kannatusjasenten kanssa jarjestettiin kaksi teemailtaa
aiheella Kivunhoidon uusia tuulia. Webinaareissa ker-
rottiin selkaydinstimulaattoreista seka kosketuksen vai-
kutuksesta kivun kokemukseen. Erilaisia verkkotilai-
suuksia jarjestetddn myos vuonna 2022, joten seuraa
yhdistyksen tiedotusta!

Oppilaitokset osana parempaa kivunhoitoa

Syksylla pilotoimme Metropolia ammattikorkeakoulun
kanssa Hyvan arjen evaat -kurssin. Kurssilla fysiotera-
peutti-, toimintaterapeutti- ja gerono-
miopiskelijat ohjasivat kipuoireisille
suunnatun kurssin, jonka aikana etsit-

Kipuoireet koskettavat tiin yksilollisia keinoja arjen helpotuk-

seksi. Toinen kurssi pyritdaan jarjesta-
maan syksylld 2022, jos koronatilanne
sen suinkin sallii. Toimimme kumppa-
nina kahdelle opinnaytetydlle ja saim-
me harjoittelijan toimintaamme rikastuttamaan. Opis-
kelijoiden tuottamia videoita ja harjoituksia lOydat
verkkosivuiltamme.

Toiveikkaana kohti uutta vuotta!

Alkanut vuosi tulee olemaan tdynna tohinaa ja toimin-
taa. Yhdistyksen 30-vuotista taivalta kunnioitetaan syk-
sylld kansallisessa kivunhoidon seminaarissa. Kesalla
paasemme tuomaan kivun ja tyon teemoja esille Suo-
miAreenassa ja kevaalla starttaa uusi hanke Yhdessa
etanakin. Tulemme jarjestamaan omaa toimintaa seka
potilaille, laheisille, perheille ettd ammattilaisille. Seu-
raa verkkosivuja! ¢
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Elvyttavat

taukoliikuntavideot

JUHLAVUODEN KUNNIAKSI Suomen Ki-

vun YouTube -kanavalla (youtube.com/
user/SuomenKipury) julkaistaan elvytta-

N vien taukoliikuntavideoiden sarja. Vide-
) ot on tehnyt LAB-ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelija Riikka Pentti

» ja ne ovat monipuolisuutensa ja sovel-
lettavuutensa vuoksi suunnattu erityi-
sesti kipuoireisille. Lyhyis-
sd, noin 2-5 minuutin
mittaisissa  vide-

oissa  annetaan
vinkkeja  myds
kaytettyjen liik-

LAPSIPERHELOMA
RAJANIEMESSA

27.6-2.7.2022

Tuetut lomat ovat tarkoitettuja vahavaraisille
perheille, joilla ei muuten ole mahdollisuutta
jarjestaa itselleen kodin ulkopuolista lomaa.

Loma toteutetaan yhteistyossa
Hyvinvointilomat ry:n kanssa Sosiaali- ja
terveysministerion Veikkausvoittovaroista
myontamalla avustuksella.
Lomalle hakeminen tai loman saaminen ei
edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Hakuaika 29.1.-29.3.2022. Lisatietoja saat
Suomen Kivun toimistolta
(p. 045 129 0707 / toimisto@suomenkipu.fi).
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keiden soveltamiseen ja niista voi valita
omaan tilanteeseensa soveltuvimmat.

Videoita loytyy viidesta eri teemasta,
jotka ovat niska-hartiaseutu, syke, liik-
kuvuus, mindfulness ja keppijumppa.
Erilaiset teemat varmistavat sen, etta jo-
kaisella on halutessaan mahdollisuus
kokeilla videoista jotakin. Esimerkiksi
liitkkuvuuteen keskittyvat harjoitteet so-
pivat hyvin vastapariksi tietokoneella
istumiselle, kun taas mindfulness-har-
joitukset tarjoavat lempean tauon ja
kuunnella voi hyvin vaikka makuuasen-
nosta.

SUOMEN KIPU RY
SOSIAALISESSA MEDIASSA

@SuomenKipuRy

@suomenkipury

@suomenkipu_ry

KIPU

Kutsu vuosikokoukseen 26.3.2022

Suomen Kipu ry:n vuosikokous pidetdan lauantaina
26.3.2022 klo 13:00 alkaen yhdistyksen toimistolla (Se-
pontie 3 th 4, 02130 Espoo). Suosittelemme kokouk-
seen osallistumista etdyhteyksin Teamsissa. Toimistolla
kokoukseen osallistuminen edellyttda ennakkoilmoit-
tautumista. Koronaepidemian vuoksi paikalle saapu-
mista on rajoitettu. Yhdistys noudattaa viranomaisten
ohjeita ja maarayksia kokoontumisrajoituksista.

Vuosikokouksessa kasitelldan saantomaaraiset
vuosikokousasiat.

Muina asioina hallitus tuo vuosikokouksen kasittelyyn
seuraavat asiat:

» Hyvaksytaan alustava toimintasuunnitelma ja
talousarvio vuodelle 2022
» Hyvaksytaan strategia vuosille 2022-2024

Saantojen mukaan 15 vuotta tayttaneella varsinaisella
jasenelld, perhejasenilld ja kunniajasenella on danioi-

keus ja vaalikelpoisuus yhdistyksen kokouksessa, mika-
li hanella ei ole maksamattomia tai erdantyneita jasen-
maksuja yhdistykselle. Jasenyys tarkistetaan

ennen kokousta.

Suomen Kipu ry:n saannot ovat luettavissa
www.suomenkipu.fi -sivuilla.

Kokoukseen ilmoittautumiset
toimisto@suomenkipu.fi 21.3.2022 mennessa.

Kokousmateriaalit seka osallistumislinkki toimitetaan
kaikille osallistujille sahkoisesti.

Tervetuloa!
Suomen Kipu ry:n hallitus

Lisatietoja antaa jarjestokoordinaattori Katja

Paakkonen, katja.paakkonen@suomenkipu.fi,
p. 045129 0707
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Kipupotilaiden lahes
mahdotonta saada

ladkekannabista,

vaikka mikddan muu ei auttaisi

Huomattava osa Suomen ladkekannabispotilaista on jaAdmassa ilman
reseptia. Vain harva laakari suostuu enaa kirjoittamaan ladkekannabhista.
Naiden potilaiden vaihtoehdot ovat palata entiseen, kivun tayttamaan
eldmain, tai ostaa kannabista laittomasti kaduilta.

JANNE SILVOLTA, 47, on poistet-
tu puolet suolista. Hanen vatsali-
haksensa ovat revenneet jatkuvien
leikkausten vuoksi kahtia. Tilalla on
vain kipua tuottavaa arpikudosta.
Kipulaaketta, jota han tarvitsee, on
jaljella enaa kuukaudeksi. Lisaa ei
ole nailla nakymin tulossa.

Silvo kayttaa kivunlievitykseen
laakekannabista. Suomessa laaka-
rit voivat erityislupahakemuksel-
la maarata potilaille kannabisval-
misteita, joilla ei ole myyntilupaa.
Talloin puhutaan kokeellisesta hoi-

dosta.  Kesdkuussa
ldakareiden toimin-

Lopulta aloin pelkddmédn kipua ~ taa valvova Valvira ra-

ja vilttelemddén syémisté.
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joitti erdan turkulai-
sen ladkarin oikeutta
kirjoittaa ladkekanna-
bisresepteja. Valviran
ryhmapaallikkdo Mervi Koivuniemi
kertoo laakarin olleen Valviran val-
vonnassa ja saaneen jo aiemmin kir-
jallisen varoituksen.

Huomattavan suuri osa Suomen
ldakekannabisresepteista oli timan
turkulaisen laakarin kynasta -- niin
myds Silvon.

Silvo on kayttanyt ladkekannabis-
ta kipuihinsa jo seitseman vuotta.
Kipujen taustalla on pitka leikkaus-
kierre. Kierre kdynnistyi vuosituhan-
nen vaihteessa todetusta pahasta
refluksitaudista.

"Vatsaani on leikattu yksitoista
kertaa,” Silvo kertoo.

Puolet Silvon suolistosta meni
leikkauskierteessa kuolioon ja jou-
duttiin poistamaan. Poistetun suo-
liston ja repeytyneiden vatsalihas-
ten tilalla on vain joustamatonta
arpikudosta.

"Minulle on kirurgi sanonut, etta
kukaan ei halua enaa leikata vatsaa-
ni, vaikka tarve tulisi. Etta sita ei saa-
taisi enaa kasaan.”

Koska arpikudos ei jousta, Sil-
vo koki suurta kipua aina suoliston
tehdessa toita, eli kdytannossa aina
syomisen jalkeen.

Hanen mukaansa kivut lamasivat
hanet taysin. Kipujen ollessa paalla
Silvo ei kyennyt keskittymaan mi-
hinkaan.

“Lopulta aloin pelkdamaan kipua
ja valttelemadan syomista. Ennen
lddkekannabista soin ehka yhden
paketin nuudeleita kolmessa pai-
vassa. Tassa vaiheessa minulla oli jo
opiaatit kaytossa.”

Saadakseen erityisluvan ei-myyn-
tiluvallisen ladkekannabiksen kayt-
toon Silvon piti kokeilla kaikki muut
mahdolliset ladkkeet, mukaan lu-
kien opiaatit. Han kaytti opiaatteja
yhteensa reilut viisi vuotta. Vaikka
ne aluksi lievittivat kipua, ne aiheut-
tivat myos voimakkaita vieroitusoi-
reita, kuten oksentelua. Silvo oli

TEKSTI Lauri Niemelda
KUVA Roni Lehti




paivittdain hereilla vain muutaman
tunnin, jolloin vieroitusoireet alkoi-
vat jo tulla.

Lisaksi toleranssi opiaateille kas-
voi koko ajan, ja annosta jouduttiin
jatkuvasti lisdéamaan. Silvo ei muista
niista vuosista juuri mitaan.

"Tuijotin telkkaria ja kuola valui
pitkin leukaa. Ei se ollut enda ela-
maa.”

Silvo lahti itsenaisesti hankki-
maan ladkekannabisreseptid. Lo-
pulta han sai sen yksityisesta ter-
veydenhuollosta. Kivut katosivat
taysin. Seitsemaan vuoteen Silvo
ei ole joutunut kdaymaan laakarilla
juurikaan muuten kuin ladkekanna-
bisreseptiin liittyvissa asioissa.

Silvo kayttda kannabista vapori-
saattorilla eli hoyrystimella. Hoyrys-
tamalla kaytetty kannabis vaikuttaa
esimerkiksi syotya kannabista no-
peampaa.

Silvo kuvaa ensimmaista ldake-
kannabiksen kayttokertaansa eri-
koiseksi kokemukseksi.

”Se oli jopa pelottava tilanne, kun
ei tuntunutkaan kipua niin monen
vuoden jalkeen.”

Silvo saanut lddkekannabisresep-
tin vuorotellen kolmelta eri laakaril-
ta. Nyt on siis jo kolmas kerta, kun
han uhkaa jaada ilman laakkeita.

Viimeiset seitseman vuotta Sil-
vo on elanyt kivutonta ja suhteelli-
sen normaalia elamaa. Han pelaa -
tai pelasi - Turun
Palloseuran para- ’

ta milloin tahansa dopingin varalta.
Mikali Silvo jadisi kiinni dopingista,
vaikeutuisi uuden lddkekannabisre-
septin saaminen ennestaan.

"Tuntuu, ettd unelmaa ollaan riis-
tamassa. Tipun tyhjan paalle,” Silvo
sanoo.

My0Os Anni Saari (nimi muutettu) sai
sairauteensa apua ladkekannabik-
sesta. Saari sairastaa fibromyalgiaa.
Sairaus aiheuttaa Saarelle pahaa ni-
velkipua ja vasymysta. Uni ei palau-
ta fibromylgiapotilaita samalla ta-
valla kuin muita.

Kuten Silvo, myos Saari oli ennen
laakekannabisreseptidan  suurim-
man osan ajasta sangyssa. Han ka-
vi myos kuntouttavassa tyotoimin-
nassa.

“Parhaimmillaankin tein kuntout-
tavassa kahtena pdivana viikossa
nelja tuntia toita,” Saari kertoo.

Saari  kokeili terveyskeskuksen
kautta kaikki fibromyalgiaan tar-
koitetut ladkkeet. Hanelle kokeiltiin
myo6s opioidipohjaisia kipulaasta-
reita. Kokeilluista ladkkeista ei ol-
lut hyotya. Ne aiheuttivat kuitenkin
vahvoja sivuvaikutuksia. Terveys-
keskus ei kirjoittanut lahetetta kipu-
poliklinikalle. Saari paatti hakeutua
yksityisen terveydenhuollon piiriin,
josta 2016 sai ladkekannabisresep-
tin.

Ladkekannabis poistaa kivut |a-

hes kokonaan.
Saari kertoo, etta

jaakiekkojoukku- Ladkekannabis poistaa kivut ~ Vaikka kipuja joi-

eessa maalivahti-
na,jaonvoittanut

mitaleita paraur- ettd vaikka kipuja joinakin
heilijoiden yleis- pdivind on, hdn pystyy nyt

urheilukisoista.

”Nyt on menos-
sa neljas, viides
vuosi joukkuees-
sa,” Silvo kertoo jadkiekkourastaan.

Urheilu on Silvolle hyvin tarkeaa.
Han kertoo olevansa tottunut tree-
naamaan. Urheilu on tuonut ela-
maan sisaltoa ja arki on ollut pit-
kdlle suunniteltua. Dopingsaannot
kuitenkin maaraavat, etta Silvo saa
kayttaa ladkekannabista vain voi-
massa olevalla reseptilla. Kun re-
septi loppui, Silvon oli jatettdva
myds urheilu.

Silvon mukaan joukkueelle on sa-
nottu, ettd heidat saatetaan testa-

elémdéén niiden kanssa.
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ldhes kokonaan. Saari kertoo,

nakin pdivina on,
han pystyy nyt
elamaan niiden
kanssa. Talla het-
kella han on kay-
tannossa taysin
toimintakykyi-
nen ja opiskelee
taysipaivaisesti.

MyOs Saari oli aiemmin maini-
tun turkulaisen laékarin potilas, eli
my0s Saaren lddkekannabisresepti
on loppumassa. Ladketta on jaljel-
la loppukevadseen. 2018 han yritti
uudestaan saada ladkekannabisre-
septiad julkisesta terveydenhoidosta,
mutta ei onnistunut. Kipupoliklini-
kan laakari ehdotti ladkekannabiks-
en vaihtamista masennuslaakkee-
seen, jota Saari oli aiemminkin
kokeillut huonoin lopputuloksin.

Tassa vaiheessa Saari oli kayttanyt
laakekannabista jo yli vuoden.

Valviran turkulaisladkarin toimin-
nan rajoittamista koskevasta paa-
toksesta kay ilmi, etta laakarista on
tehty ainakin kaksi kantelua. Erdan
kantelun mukaan ladkari maarasi
potilaalle ladkekannabista, vaikka
kyseinen potilas oli saanut "ainakin
kaksi psykoosia kannabiksen kay-
ton seurauksena”.

Valviran mukaan laakari hoiti po-
tilaitaan lahes ainoastaan ldadkekan-
nabiksella ilman muita hoitosuun-
nitelmia. Lisdksi han on paatoksen
mukaan kirjoittanut ldakekanna-
bista usein jo potilaan ensimmaisel-
la kayntikerralla. Valviran mukaan
kroonisesta kivusta karsivien poti-
laiden hoidon tulisi perustua mo-
niammatilliseen arvioon, jossa arvi-
oidaan kivun lisdksi myos potilaan
psyykkista hyvinvointia. Turkulai-
nen laakari on vedonnut siihen, etta
lahes kaikkien potilaiden diagnoo-
sit ja tutkimukset on tehty julkisel-
la puolella.

Valviran Koivuniemi painottaa, et-
ta Valvira ei tee hoitolinjauksia eika
hyvaksy tai kielld laakkeita. Se kui-
tenkin valvoo, etta ladkareiden po-
tilaille maaraamat ladkkeet ovat
perusteltuja. Koivuniemen mukaan
kokeellisten hoitojen kaytto ei ole
ongelma, jos muista hoidoista ei ole
apua. Hyodyt ja haitat on arvioitava
tarkasti jokaisen potilaan kohdalla.

Koivuniemen mukaan Valvira on
yksittaistapauksissa tutkinut laake-
kannabisreseptin kirjoittamisen so-
pivuutta. Valvira on paatoksissaan
vedonnut tutkimustiedon puut-
teeseen. Ladkekannabikselle ei ole
yleisesti hyvaksyttyja hoitokaytan-
toja eika tutkimustietoon perustu-
via hoitosuosituksia.

"Virallinen kliininen tutkimus-
naytto ei toistaiseksi tue kannabis-
laakevalmisteiden kayttoa esimer-
kiksi minkaan kiputilan hoidossa,”
Koivuniemi toteaa.

Paihdetutkija Aleksi Hupli kyseen-
alaistaa vaitteen. Hanen mukaan-
sa on nadyttoa, etta kannabis auttaa
esimerkiksi krooniseen kipuun.
Ongelma on se, ettd ladkekanna-
bis vaikuttaa niin moneen asiaan.
Kaikkia vaikutuksia ei ole tutkittu.

Tutkimuksen maaraan vaikuttavat
seka historialliset ettd taloudelliset
syyt. Ladketutkimus on kallista, ja
kannabista on vaikea kaupallistaa.

”Kannabis on kasvi. Kasveja ei voi
patentoida. Ladkeyhtiot eivat tuota
ldakkeita pelkkaa hyvyyttaan,” Hup-
li toteaa.

Huplin mielesta on kuitenkin vaa-
rin katsoa pelkastaan tutkimuksen
maaraa.

"Ymmarran tutkimuksen tarke-
yden, mutta mielestani se ei ole it-
seisarvo. Pelkan tutkimuksen pai-
nottaminen ohittaa potilaan oman
kokemuksen.”

Hupli nostaa esille myos sen, etta
dakarit eivat tieda ldadkekannabik-
sesta tarpeeksi. Sita ei kasitella opin-
noissa juurikaan. Huplin mukaan
suurin osa eri ladkkeisiin liittyvista
koulutuksista on ladkeyhtididen jar-
jestamid. Suomessa ladkekannabis-
markkinat ovat kuitenkin verrattain
pienet.

Hupli arvelee myos Valviran toi-
minnan nostavan kynnysta kirjoit-
taa reseptia.

”Siind on pelko ammatin menetta-
misesta.”

Seka Silvon ettd Saaren tulevai-
suudet ndyttdvat lohduttomilta.
He kertovat, etta kaikki kivet on jo
kaannetty. Julkiselta puolelta laa-
kekannabisresepteja tuskin on tu-
lossa.

“En uskalla edes ajatella, mita ta-
pahtuu, kun ladkekannabis loppuu,”
Silvo kertoo.

Koska resepteja on niin vaikeaa
enda saada, vaihtoehtoja on kaytan-
nossa kaksi. Joko Silvo ja Saari alka-
vat ostamaan kannabista laittomas-
ti huumekauppiailta tai he palaavat
entiseen eldmaansa.

Elamaan, josta suurin osa kului
sangyssa toimintakyvyttomana. Ela-
maan, jota Silvo kuvaa kuoleman-
tuomioksi. ¢

Kivun kokemus-
toimijakoulutus

Juhlavuoden 2022 aikana jarjestetaan ensimmainen
Suomen Kivun oma kokemustoimijakoulutus.

Kokemustoimijoiden tehtavana on antaa konkreettista nakokul-
maa kivun kanssa elamisestd. Nimensa mukaisesti kokemustoimi-
ja kayttéaa puheenvuorojensa pohjana omaa kokemustaan ja tuo
esille omakohtaisia kokemuksiaan esimerkiksi omasta arjestaan,
kivun kanssa tyoelamassa luovimisesta tai toimimisesta erilaisis-
sa palveluissa. Kokemustoimijat voivat olla jakamassa omia ko-
kemuksiaan esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan oppilaitoksissa,
luennoilla tai jarjestdissa. Samankaltaisen kipupolun aiemmin [&-
pikdyneena kokemustoimija voi myos vierailla muun muassa ver-
taisryhmissa tuomassa omalla esimerkilldan toivoa osallistujille,
jotka kayvat lapi samanlaisia asioita.

Maksuttomaan kokemustoimijakoulutukseen voi hakea kuka ta-
hansa kiinnostunut kipuoireinen tai kipuoireisen laheinen. Kou-
lutukseen mahtuu rajattu maara osallistujia, jotka valitaan ha-
kulomakkeiden perusteella painottaen valinnassa muun muassa
mahdollisuutta sitoutua koulutukseen, voimavaroja kokemustoi-
mijuuteen ja monipuolista osallistujaryhmaa. Koulutus jarjeste-
taan kokonaan etayhteydella verkossa, mika mahdollistaa osallis-
tumisen paikkakunnasta riippumatta ja tarjoaa valmiudet toimia
kokemustoimijana verkkovilitteisesti.

Kokemustoimijakoulutuksesta jarjestetdan tutustumis- ja info-
tilaisuus 28. maaliskuuta, jossa koulutuksesta kiinnostuneilla on
mahdollisuus kuulla siitd tarkemmin ja esittaa kysymyksia. Ajan-
kohtaisen tiedon koulutuksesta ja tutustumisillasta l0ydat osoit-
teesta suomenkipu.fi/tapahtumat.

Suomen Kipu ry 30 vuotta ¢ 1992-2022
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TEKSTI Heidi Krogell & Jenni Tarhanen

Kipu ja tyon
muokkaus

Kipu voi vaikuttaa tyokykyyn monin eri tavoin.
Istuminen ja paikallaan oleminen voi olla
haastavaa. Liikkuminen, nostaminen ja kannattelu
voi olla kivuliasta. Monesti kipu vaikuttaa myos
nukkumiseen ja vasymys voi vaivata tyopaivan
aikana. Myos keskittymisen, muistamisen ja uuden
oppimisen haasteet voivat liittya kipuoireisiin ja
hairita tyossa.

KIVUN OLLESSA JATKUVASTI LASNA voi mieliala las-
kea ja tyokavereiden kanssa tuntuu hankalalle olla,
kun tuntuu, etta kipua taytyy jatkuvasti peitella. Tyon
muokkauksella voidaan kuitenkin vahentaa naita kivun
aiheuttamia vaikutuksia!

Tyon muokkaus

Tyon muokkauksella tarkoitetaan tyon sovittamista
ty0- ja toimintakykya vastaavaksi. Sita voidaan kayttaa
sairaslomalta palatessa, tyon vaihtuessa tai varhaisen
tuen keinona jo silloin, kun huomataan merkkeja tyo-
kyvyn heikkenemisen mahdollisuudesta. Muokkauksen
keinoja voi hyvin kayttda, vaikka ei olisi tydelamassa,
silla niita voi soveltaa esimerkiksi harrastuksiin tai ko-
tona puuhailuun.
Tyon muokkaus voi olla kdytannossa:

« Ty0ajan joustoja
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+ Fyysisten tilojen muokkausta

« Ergonomiaa ja apuvalineita

« Tyotehtavien selkeyttamista

« Avun saamista tyokavereilta ja mm.
tyokykykoordinaattorilta

+ Voimavaratekijoiden vahvistamista

« Kivunhallintamenetelmien kayttamista

tyopadivan aikana

Tyon muokkauksen keinoja kannattaa ottaa tyopai-
koilla jo ennaltaehkaisevasti kayttoéon, jotta koko tyo-
yhteiso voisi voida paremmin!

On kaikkien etu, ettad kokouksissa on kaytantona vaih-
della asentoa istumisen, seisomisen ja liikuskelun valil-
[d tai lounastauolla voi kdyda tekemadssa lyhyen kave-
lylenkin. Tyofysioterapeuttien osaamista kannattaa
hyodyntaa ergonomisia tyoskentelyasentoja pohtiessa.

Tyon muokkaus toteutuu yhteistyossa

Aloitteen tyon muokkaukseen voi tehda tyontekija it-
se, tyoterveyshuolto tai esihenkild. Tyoterveysneuvot-
telussa voidaan pohtia yhteistyossa keinoja, joilla tyo-
ta voidaan muokata ja sopia kaytéannoista. Tarvittaessa
mukana voi olla myos henkilostohallinto, tydsuojelu tai
erilaiset kuntoutustahot.

Tyon muokkauksen suunnittelu alkaa kuormittavien
tekijoiden ja toisaalta myds voivavarojen ja vahvuuk-
sien tunnistamisella. Kun tiedetaan, mika toimii ja mika
taas ei, voidaan muokata oikeita asioita oikeilla tavoil-
la. Tyoterveysneuvottelussa kannattaa tehda suunni-
telma, kuinka tyon muokkauksen keinojen toimivuutta
seurataan. Kokeilujakson jalkeen voidaan tarvittaessa
tehdd muutoksia.

Tyon muokkaukselle voi olla tarvetta vain lyhytaikai-
sesti tai keinot voidaan ottaa kayttoon pysyvasti. Kaik-
kien tyontekijoiden tyokyky vaihtelee elaman eri tilan-
teissa ja tyon muokkauksen keinoja tulisikin vaihdella
aina tarpeen mukaan.

Mita jos tyonantaja ei suostukaan
tyon muokkaukseen?

Tyoolobarometrin 2020 mukaan 82 % tydntekijoista on
kokenut esihenkilon suhtautuvan rakentavasti muuto-
sehdotuksiin ja 74 % kokee, etta heita kannustetaan ko-
keilemaan uusia asioita. Useimmat tyonantajat siis suh-
tautuvat tyon muokkaukseen positiivisesti ja haluavat
loytda keinoja tukea kipuoireisen tyontekijan tyokykya.

Eri alat ja tyopaikat ovat aina erilaisia ja kaikkialla
tyon muokkaukseen ei valitettavasti aina suhtauduta
myonteisesti. Usein tdma johtuu siita, etta ei tiedeta mi-
ta tyon muokkaus kaytannossa voisi tarkoittaa ja miten
sité pystyttaisiin toteuttamaan. Useimmat tyon muok-
kauksen keinoista ovat tdysin ilmaisia tai edullisia to-
teuttaa ja ne maksavat itsensa nopeasti tyonantajalle
takaisin. Tyonantajaa voi vinkata katsomaan Kipeen hy-
va tyontekija -webinaarin YouTube-kanavaltamme, jos-
sa puhutaan kipuoireisen tyontekijan huomioimisesta
tyopaikalla.

Tukea tyon muokkauksen suunnitteluun kannattaa
hakea tyoterveyshuollosta. Myos TE-palveluista 6ytyy
tyokykykoordinaattoreita, joilla on osaamista kipuoirei-
sen tyontekijan tyoskentelyn helpottamisesta.

Valtaosa tyOnantajista suhtautuu positiivisesti tyon
muokkaukseen, kun heille tar-
jotaan kaytannon ideoita, miten
tyota voisi muokata ja mita hyo- ”

jut paansarkykohtaukset.

Yksi asioista, joka askarrutti minua sairaslomalla ol-
lessa, oli tyohon paluu, silla tyoni kaupan alalla on aina
ollut minulle tarkeaa. Tyoskentely pienessa, melkeinpa

kylédkaupassa, on sopivan moni-
puolista ja siind missa monille se
oli vain tyo jota tehtiin muiden

tya siita on. On kaikkien etu, ettd kokouksissa opiskelujen ohessa, minulle se

Saran kokemuksia tyon
muokkauksesta

Kipuni alkoivat noin seitseman
vuotta sitten, minulle laskettelu-
harrastuksessani sattuneen ison
onnettomuuden vuoksi. Olin pit-
kaan sairaslomalla ja orientoitunut siihen, etta toivun
samaan tilanteeseen, jossa olin ennen onnettomuutta.
Nain ei kaynyt, vaan seurakseni jdivat paivittaiset kivut
jaloissa ja rintakehalla seka noin viikoittain toistuvat ra-

on kdytdnténd vaihdella asentoa
istumisen, seisomisen ja litkuskelun
vdlillé tai lounastauolla voi kdydd
tekemdssd lyhyen kdvelylenkin.

oli lapsuuden haaveammatti. Se,
etta olen voinut valilla uppoutua
tekemiseen, jossa ainakin koen
olevani hyva, on kantanut minua
yli monista vaikeista paikoista,
kuten avioerosta. Siksi pitka sai-
rasloma tuntui erityisen vaikeal-
ta ja olisin toivonut muita jarjestelyja. Mutta eihan sil-
loin vield etatyosta juuri puhuttu, enka muista ketaan,
joka olisi tehnyt osa-aikatoitd omasta halustaan. Niinpa
my0s palasin suoraan toihin heti kun lupa siihen heltisi.
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Nain jalkikateen ajatellen taisin yrittda jaksaa vahan
liilkaa. Tuntui, ettd sairaslomani aikana tyokavereil-
le jaetut tyot piti jollain lailla “maksaa takaisin”, mika
sai minut tekemaan jopa aiempaa enemman toita. Jain
kierteeseen, jossa olin vuoroin sairaslomalla ja vuoroin
tein liikaa toita, mika pahensi kipujani.

Onneksi tyokaverit ottivat asian lopulta puheek-
si kanssani ja hyva tyoterveyslaakari ehdotti yhteisia
neuvotteluja, joihin osallistuivat minun lisdkseni lopul-
ta tyoterveyshuolto, tyonantaja, luottamushenkild, fy-
sioterapeutti ja yksi tyokavereista. Paljon keinoja l0ytyi
tyon muokkaamisesta ja olen edelleen kiitollinen fysio-
terapeutille, joka osasi antaa erilaisia ehdotuksia seka
tyonantajalle, joka suhtautui ehdotuksiin avoimin mie-
lin.

Esimerkkejda minulla kaytossa olevista tyon muok-
kauksen keinoista ovat:

« Aanii vaimentavat kuulokkeet kivun aiheuttaman
aanille herkistymisen vuoksi. Tauoilla kdytan kuulok-
keita, jotka vaimentavat kaikki danet, jotta voin het-
ken aikaa olla omassa "hiljaisuuskuplassani” ja tyo-
aikana kaytossa ovat vaimentavat kuulokkeet, jotta
tarvittaessa kuulen asiakkaiden kysymykset.

» Osa-aikainen tyd, josta olen sopinut tyonantajan
kanssa. Teen kolme ”tavallisen” kahdeksan tunnin
pituista pdivaa ja yhden puolikkaan. N&in saan lepo-
pdivan ja tyovuorolistat pyorivat normaalisti.

o Lampa. Ystava ompeli vaatteiden sisapuolelle pienet
taskut, joihin sujautan tarvittaessa pienet, napsaut-
tamalla lampenevat [@mpotyynyt ja voin pitaa niita
huomaamattomasti mukana.

« Verhoilla rajattu nurkkaus taukohuoneessa. Suih-
kuverholla rajattu nurkka nauratti tyokavereita en-
sin, mutta nyt se on kaytossa muillakin. Verhot kiinni
tarkoittaa sitd, ettd joku haluaa viettda taukoa omas-
sa rauhassaan.

« Tyonkuvan muokkaus. Kylmiossa tehtdva tyo vaih-
dettiin vastuuseen lehtien palauttamisesta ja tyo-
vuorojen jaossa on huomioitu, etten ole koskaan
ainoa kassatyontekija, jolloin tauolle paasy akillises-
tikin on varmistettu.

Kaikista ilahtunein olin siita, ettd minulle tehdyt tyon
muokkaukset hyodyttavat myods muita ja toivat roh-
keutta muille kayttaa erilaisia keinoja. Meidan pienes-
ta tyoyhteisosta myos toinen tyontekija tekee nykydan
osa-aikaista tyota ja kaikkien on pakko tehda kaikkea
-mentaliteetti on muuttunut tyyliin, jossa tyotehtavia
jaetaan enemman toiveiden ja sen mukaan, kenen on
jarkevaa tehda mitakin.
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MIETITYTTAAKO SINUA
KIPU JATYO?

Tulossa olevia tapahtumia:

Kaikille kiinnostuneille:

Kipu ja tyon muokkaus -webinaari

9.3. klo 18-19 tai tallenteena katsottavissa
Suomen Kivun Youtube -kanavalla

Lisaa tietoa tyon muokkauksesta l0ydat myos
suomenkipu.fi/tietoa/kipu-ja-tyoelama/

Kipuoireisille:

Kuinka puhua kivusta tyopaikalla?
-tapahtuma (kaikille kipuoireisille)
28.4. klo 18-19:30

Kivun kanssa opinnoista tyoelamaan
-teemailta yhteistyossa Korento ry:n kanssa
(opiskelijoille)

11.5. klo 18-19:30

Sote-alojen ammattilaisille tai opiskelijoille:
Kipeen hyva tyontekija -webinaari
5.5. klo 10-11:30

Tapahtumien lisdtiedot, ilmoittautumiset ja
mahdolliset muutokset ajankohdissa loyddit
osoitteesta suomenkipu.fi/tapahtumat/

Jaana Karmala-Vanamo

KIPUKOLUMNI RUSINOITA

Kivunhoito ei saa olla arvailua

Kipua ja sita aiheuttavia sairauksia on tutkittu vinhasti eri puolilla maailmaa. Myds
suomalaisia hyvin ansiokkaita tutkimuksia on tarjolla. Meilla on niin ikdan Kaypa hoito
-suositukset kivun hoitoon. Olen monasti ihmetellyt miksi néita tutkimuksia ja suosituksia ei
juurikaan perusterveydenhoidossa kayteta hyvaksi. Siis potilaan hyvaksi.

KIPUHAN ON ENSIMMAINEN varoittava oire mahdolli-
sesta vakavammasta sairaudesta, tuntuupa kipu paas-
sa tai varpaassa tai missa hyvansa ihmiskehossa. Kuin-
kahan monesti olen kahden vuosikymmenen aikana
AVH-vertaisohjaajana ja -toimijana kuullut historian, jo-
ka aina vaan toistuu:

- Menin terveyskeskukseen, kun tuli dkkia niin kova
paansarky, etta silmissa sumeni, kertoo potilas. Olin vii-
si minuuttia vastaanotolla ja sain Buranareseptin.

- No mita [aakari kyseli ja/tai tutki?

- Ei mitaan, ei siina ajassa ehtinyt, migreeniksi epaili
ja laittoi reseptin ja nakemiin.

Tassa yksi esimerkki tuhoisasta kiireesta tai terveys-
keskuslaakarin leipaantymisesta vaivojaan valittaviin
asiakkaisiin. Tuon esimerkkikeskustelun potilas vietiin
ambulanssilla seuraavana padivana keskussairaalaan,
mutta mitaan ei ollut enaa tehtavissa, liuotusikkuna oli
sulkeutunut. Tasta seik-
kailusta jai pysyva aivo-
vaurio, kivut ja tyokyvyt-

tomyys. Mitépd jos lddkdri olisi varannut toisen

Mitdapa jos laakari oli-
si varannut toisen viisimi-
nuuttisen ja tehnyt edes
asianmukaiset tasapaino-
ja silmien liiketestit?

Monissa kunnissa ja kuntayhtymissa on vuosien saa-
tossa oltu nihkeita lahettamaan kipupotilasta eteen-
pdin tutkimuksiin, joihin terveyskeskuksessa ei ole
mahdollisuutta. On vaivihkaa annettu ymmartaa, etta
ei saa aiheuttaa lisakuluja.

Tassa vehtaamisessa kay usein niin etta akillinen kipu
pitkittyessaan ja hoidon puuttuessa livahtaakin krooni-
seksi ja se sairauskin lOytyy. Mutta talla meiningilla siita
kivun hoidon ja varhaisen reagoinnin puutteesta tdman
potilaan sairaanhoidollinen hintalappu onkin jo ihan
toista luokkaa -joko pitkina hoitojaksoina vuodeosas-
tolla, toistuvina leikkauksina tai tyokyvyttomyytena. Se
hintalappu ei ole suuri pelkastdan yhteiskunnalle, se on
pahimmillaan kohtuuttoman suuri myds itse potilaalle
suurina hoito- ja lddkekustannuksina, pitkina sairaus-

tasapaino- ja silmien liiketestit?

poissaoloina, toimeentulovaikeuksina ja pahimmillaan
perheen hajoamisena. Nain ollaankin tilanteessa, jossa
on turvauduttava toimeentulotukeen (tai tydmarkkina-
tukeen kuten nykyaan on muotia, kun Kela ei hyvaksy
sairauslomia).

Kirjavuutta kipupoleilla

Suomessa on jokseenkin kattava kipupoliklinikkamaa-
ra - olin kirjoittaa -verkosto, mutta sehan ei ole totta.
Useimmat keskussairaalat tarjoavat ainakin nimellista
kivunhoitoa. Sen heikkous on kirjava laatu. Itselldni on
kokemusta vain kahdelta kipupolilta.

Ensimmaisessa yritettiin tarjoilla Mindfullness-kurs-
sia ennen minkdanlaista tutkimusta tahi edes haastat-
telua. En suostunut. Ja kerroin syynkin: olen opinkay-
nyt mielikuvaohjaaja ja perehtynyt mielenhallintaan
erilaisissa tarpeissa. Eivatka suostuneet ottamaan mi-
nua luennoitsijaksi.

Jotenkin se ylilaakari
minusta kiinnostui, haas-
tatteli ja tutki ja ultrasi.

viisiminuuttisen ja tehnyt edes asianmukaiset Ynna totesi etta joo, ei ta-

han kylla Mindfullness
auttaisikaan. Paadyimme
RF-stimulaatioon, joka on
yhdensorttista  sahkolla
saikyttelya. Seitteman kuukautta siina hupeni, vaan ei-
pa ole sita kipua sen koommin nakynyt, jos ei sita vai-
vaakaan.

Tama viimeisin kokemus oli lahes yhta jarisyttava.
Taas kerran kipupiirrosten kanssa kipupolille ja haasta-
teltavaksi. Vastaus oli veretseisauttava:

- En mina tassa voi mitenkdan auttaa. Tuumasi kipu-
ldakari. Ja jatkoi, jotta kylla han kipulaaketta voi kirjoit-
taa. @
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Vapaaehtoisena jarjestossa,
esittelyssa aluevastaavien
koordinaattorit

Suomen Kivussa vapaaehtoiset tekevit monenlaisia asioita. llman vapaaehtoisia
ei ilmestyisi jasenlehted, vertaisryhmét eivat kokoontuisi, chatti ja Kipuluuri
vaikenisivat ja kannanotot ja lausunnot jaisivat vaillinaisiksi.

Vertaistukiryhmit ja
aluevastaavat

Vertaistuki on Suomen Kivun kruu-
nunjalokivi ja se, minka kautta ih-
miset useimmiten  yhdistyksen
toimintaan tulevat mukaan. Vertais-
tukiryhmia kokoontuu ympéri Suo-
men sekd verkossa. Korona-aika on
rajoittanut ryhmien kokoontumista,
mutta ryhmatoimintaa on noin 30:
lla paikkakunnalla.

Jokaisella  vertaistukimuodolla
on Suomen Kipu ry:n kouluttama

vapaaehtoinen vetdja. Vertaistuki-
ryhmia tarjotaan seka verkossa etta
paikallisesti kasvokkain tapaavina
ryhmind. Tiedot vertaistukiryhmis-
ta julkaistaan ajantasaisena verkko-
sivuilla seka jokaisessa Kipupuomi
-lehdessa.

Aluevastaavien koordinaattorit

MyoOs vertaistukija tarvitsee vertais-
tukea, ja tassa aluevastaavien koor-
dinaattorit astuvat kuvaan. Suomen
Kivun vertaistukitoiminta on jaet-
tu alueittain kolmen vapaaehtoi-

sen koordinaattorin vastuualueiksi.
Aluekoordinaattorin tehtaviin kuu-
luu mm. auttaa alueitaan toimin-
taan niissa asioissa, mista ryhman
omat toimijat eivat yksin, ilman tu-
kea selvia. Koordinaattorit nimeaa
yhdistyksen hallitus, ja he toimivat
tiiviissa yhteistyossa yhdistyksen
tyontekijoiden kanssa.

Olen toiminut koordinaattorina kymmenisen vuotta. Alueinani ovat

Olen tyonimeltani Kipu-Ukko ja Suomen Kipu ry:n yhtena aluekoor-
dinaattorina nyt toista vuotta. Kivun jasenena ja lisalmen vertaistu-
kiryhman vetdjana olen ollut vuodesta 2006. Toimin aktiivisesti myos
neljassa muussa potilas- ja vammaisjarjestossa, joista kahdessa hal-
lituksen jasenenakin.

Kayn saannollisesti osallistumassa koulutuksiin ja kuuntelemassa
kuulumisia Sosten infotilaisuuksissa - kuinka meidan sairauksiamme
hoidetaan, kuinka paastaan hoitoon kivunhoitoon nopeasti ilman vii-
vytyksid, ja saadaan jatkolahetteita erikoislaakarien vastaanotoille.

Vammaisneuvoston jasenena olen ollut nelivuotiskauden, varaja-
senena olen kaksi vuotta ja varsinaisena jasenena myos kaksi vuotta.
Vastuualueenani ovat esteettomyysasiat; kuinka kulkureiteista saa-
daan turvalliset meille kaikille jo suunnitteluvaiheessa. Saavutetta-
vuuden kun tulee olla kaikille tasa-arvoinen, meidan kaikkien tulee
olla helppo liikkua!

Aluekoordinaattorien tehtava on pitda yhteytta vertaistukiryhmien
vetdjiin; kysella kuulumisia ja millaista ryhmien toiminta on ollut.
Olemme saaneet uudet ohjeet, kuinka menetelldan eri tilanteissa. Yh-
teystiedot ovat tarkeita ryhmien toiminnassa auttamisen kannalta.

olleet enimmakseen eteldisen ja lantisen Suomen ryhmat. On ollut
ilo tutustua moniin vapaaehtoisiin ndinad vuosina ja olla mukana tar-
kedssa tehtavassa. Itsekin kipukroonikkona koen toiminnan erittain
tarpeelliseksi.

Kivun tunnetuksi tekemisessa on viime vuosina otettu mahtava
loikkaus eteenpain, ja vertaistukiryhmat ovat taman toteutuksessa
olleet suuressa roolissa. Ihmisten kohtaamiset tapahtuvat juurikin
ryhmissa ja niiden toimivuus tavoitetaan aina yhteisin ponnistuksin.

Jatketaan samaan malliin!

Kiinnostuitko vapaaehtoistydstd? Haluatko esimerkiksi kirjoittaa artikkeleita, ottaa valokuvia tai
suunnitella ja toteuttaa mainoksia? Tarjoamme vapaaehtoisillemme tukea ja koulutuksia sekd oman
mielenkiinnon mukaan rddtéloityja tehtdvid. Lisdtietoja saat jérjestokoordinaattori Katjalta
(katja.paakkonen@suomenkipu.fi tai 045 129 0707).

Olen 65-vuotias, koko ikani Helsingissa asunut nuorimies. Koulutuk-
seltani olen merkonomi. Jarjestokokemusta omaan vuodesta 1980
Suomen Voimanostoliitosta; kilpailu-uraa 25 vuotta, hallitustyota
kahdeksan vuotta, joista kuusi varapuheenjohtajana. Olen Suomen
Voimanostoliiton paavalmentaja, valmentajakoulutuksen perustaja,
valmentajakouluttaja seka KV 1 -luokan tuomari.
Tuomarivaliokunnassa jatkan ty6tani edelleen. Suomen Kipu ry:n
toimintaan tulin mukaan 2015 Helsingin vertaistukiryhman vetdjana
ja aluevastaavana. Talla hetkelld toimin myos hallituksen jasenena.

Aluevastaavien vastuualueet:
Arto Hannolin: Espoo, Hollola, lisalmi, Imatra, Jyvéskyld, Kerava, Lahti, Mikkeli, Oulu, Salo, Tampere, Valkeakoski
Marja-Liisa Laine: Helsinki, Himeenlinna, Kaarina, Kankaanpdd, Kokkola, Lohja, Nummela, Pori, Porvoo, Turku
Jouni Hdtinen: Kajaani, Kuopio, Nurmes, Pihtipudas, Siilinjdrvi, Sonkajdrvi, Varkaus, Ylivieska
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Palliatiivinen kivunhoito
lahtee kunnioittavasta
kohtaamisesta

POPSote ja Laatua hoivatydhdn -hanke jarjestivat tiistaina 18.1.2021 Palliatiivinen kivunhoito
-wehinaarin, joka kokosi hoitotyon ammattilaisia, kivunhoidon asiantuntijoita ja muita aiheesta
kiinnostuneita oppimaan ja keskustelemaan elaman loppuvaiheeseen sijoittuvasta kivunhoidosta.

PALLIATIIVISEN HOIDON tarkoi-
tuksena ei ole lyhentaa eika piden-
taa elamaa, vaan siind paneudutaan
potilaan fyysisiin, psyykkisiin ja so-
siaalisiin tarpeisiin hyvan elaman
loppuvaiheen hoidon mahdollista-
miseksi. Laadukas kivunhoito on
tarked osa palliatiivisen hoidon ko-
konaisuutta.

Palliatiivisessa hoidossa tyypilli-
nen potilason yleensa jo ikaantynyt,
parantumattomasti sairas ihminen,
jonka sairauden oireita hoidolla py-
ritdan lievittdmaan. Oulun ammatti-
korkeakoulun hoitotyon lehtori Kir-
si Myllykangas kertoi webinaarissa
kivun olevan varsin yleinen oire ela-
man loppuvaiheessa. Sairaudesta ja
tutkimuksesta riippuen kivun esiin-
tyvyyden arvioidaan olevan tuolloin
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30-90 prosentin valilla. Siksi kivun-
hoito onkin palliatiivisen hoitotyon
tarkeysjarjestyksen karkipadssa -
hyva kivunhoito on edellytys sille,
ettd voidaan tehda muita asioita,
kuten keskustella potilaan ja omais-
ten kokemuksista ja toiveista. Pallia-
tiivisessa hoidossa kivun ladkkeel-
lisen hoidon merkitys korostuu, ja
potilaille maaratyt kipuladkeannok-
set ovat usein huomattavan suu-
ria. Aina kivun poistamiseen ei loy-
dy tasmaratkaisua palliatiivisessa
hoidossakaan, joten joskus kipu
jaa ihmisen seuralaiseksi koko ela-
man loppuvaiheen ajaksi. Naissa ti-
lanteissa elamanlaadun, toiminta-
kyvyn ja kivunhallinnan tukeminen
ovat keskeisia kysymyksia.
Kroonisen kivun vaikutukset ovat

palliatiivisessa hoidossa olevien po-
tilaiden kohdalla samankaltaisia
kuin muillakin ihmisilla. Pitkaaikai-
nen kipu vaikeuttaa unensaantia,
laskee mielialaa, vdahentaa sosiaa-
lisia kontakteja seka heikentaa fyy-
sistd ja henkistd toimintakykya.
Kipukokemukseen vaikuttavat mo-
nenlaiset tekijat, ja kipukokemus
onkin hyvin yksilollinen. Jos akuut-
ti kipu on kovaa ja pitkdkestoista ei-
ka sitd hoideta hyvin, on riski kivun
kroonistumiselle suurempi kuin ki-
vunhoidon ollessa laadukasta. Ki-
vun pitkittymiselle altistavat myos
erilaiset psykososiaaliset tekijat, ku-
ten ahdistuksen ja pelon tunteet,
katastrofiajattelu, normaalin aktii-
visuuden valttdminen, sosiaalisen
tuen puute, ristiriitaiset tai puut-

teelliset tiedot ja ohjeet, terveyden-
huollossa koettu kivun vahattely
sekd jatkuvuuden puute hoitosuh-
teissa.

Ikdihmisen kipu

lakkaiden, palliatiivisen hoidon pii-
rissd olevien ihmisten kipuun liit-
tyy myos omia erityiskysymyksiaan.
Pitkakestoinen kipu voi esimerkiksi
heikentad kudosten hapensaantia,
lisdtd sydamen tyomaaraa, ja kas-
vattaa antidiureettisen hormonin
(ADH) eritysta. Nama kivun aiheut-
tamat fysiologiset muutokset voivat
iakkaalla ihmiselld pahentaa aiem-
min diagnosoitua perussairautta
tai esimerkiksi nopeuttaa munuais-
ten vajaatoiminnan kehittymista.
Voimakas kipu saattaa myoOs estda
rintakehan tai vatsan alueen vam-
mojen yhteydessa kunnollisen hen-
gittamisen ja yskimisen ja siten joh-
taa hapetuksen huononemiseen.
Sairaanhoitaja Jaana Pirttisalo
kuvasi webinaarissa ikdantyneiden
yleisimmiksi kivun syiksi tuki- ja lii-
kuntaelinten vaivat, sydan- ja veri-
suonisairaudet, aivoverenkiertohai-
riot, muistisairaudet, neuropatiat
sekd syopasairaudet. lkaantymisen
myo6ta ihmisen hermoston toimin-
ta heikkenee ja dareishermosto rap-
peutuu, jolloin kipukynnys kasvaa.
Samaan aikaan kivunsietokyky kui-
tenkin heikkenee ja kipua vaimen-
tavat mekanismit heikkenevit. Jo-
pa joka toisella ikddntyneelld onkin
toimintakykyyn vaikuttava kiputila,
janailla ihmisilla on huomattava ris-
ki pysyvaan toimintakyvyn laskuun
ja apuvalineiden tarpeeseen.
Pirttisalon mukaan hoitohenki-
[6kunta on merkittavassa roolis-
sa vanhusten kivunhoidossa. Kivun
tunnistaminen vaatii ammattilai-
silta aktiivisuutta, silla idkas poti-
las ei valttamatta mainitse kipuja
tai vahattelee niitd. Kipuun suhtau-
tuminen on hyvin kulttuurisidon-
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Kroonisen kivun vaikutukset ovat palliatiivisessa

hoidossa olevien potilaiden kohdalla samankaltaisia

kuin muillakin ihmisilla.

naista, ja suomalaisessa kulttuu-
rissa vanhusvaestolle on ominaista
valittamattomuus.  Lahtokohtana
palliatiivisessa kivunhoidossa tulee
kuitenkin olla ihmisen itse kuvaama
kiputuntemus, ja sen selvittamisek-
si kivusta pitaa kysya toistuvasti ja
aktiivisesti. Kipua ei saa pitaa ikaan-
tymiseen normaalisti kuuluvana,
ei-patologisena asiana, silla krooni-
nen kipu on aina psyykkisesti hyvin
kuormittavaa ja voi siksi muokata
ihmisen kaytosta. Hyva potilassuh-
de, jossa kipuoireinen potilas tulee
kuulluksi ja ymmarretyksi omalla
tavallaan, on kaiken lahtokohta.

Muistisairaan kipu

Aivan omanlaisiaan haasteita pal-
liatiiviseen  kivunhoitoon liittyy
muistisairaiden potilaiden kohdal-
la. Muistisairaudesta karsivan poti-
laan kivun arviointi ja tunnistami-
nen voi Myllykankaan mukaan olla
monella tavoin haasteellista. Useat
tutkimukset viittaavatkin siihen, et-
ta muistisairaiden vanhusten kivut
ovat alihoidettuja - kivun arviointi
mainitaan potilaan hoitokertomuk-
sessa vain harvoin. Kipulaakitys-
ta vaille jaamista ennustavat se, jos
henkilo sairastaa dementiaa ja se,
jos hoitokertomuksessa ei ole mai-
nintaa kivun arvioinnista. Hoitama-
ton pitkaaikainen kipu voi muisti-
sairailla potilailla vieda ruokahalun
ja lisata kaytosoireita, jolloin kivun
seurauksia saatetaan virheellisesti
hoitaa vain muistisairaudesta joh-
tuvina oireina. Tutkimustieto kivun
kokemisesta dementian eri vaiheis-
sa on toistaiseksi niukkaa, mutta
selvda on, etta kyvyttomyys ilmais-
ta kipukokemusta ei sulje pois mah-
dollisuutta, ettd ihminen todella ko-
kee kipua.

Muistisairaiden potilaiden kivun-
hoidossa tarkeda on kivun arvioin-
ti seka arvioinnin dokumentointi ja
raportointi. Kipua voidaan arvioi-

da monilla erilaisia mittareilla, jois-
ta osa on samoja kuin tajuttoman
potilaan kivun hoidossa. Talloin
tarkkaillaan esimerkiksi hengitys-
ta, lihasjannittyneisyytta, dantelya,
kasvojen ilmeita ja kehonkielta. Ko-
konaisvaltainen arviointi on tie hy-
vaan kivunhoitoon, ja selkea kirjaa-
minen lisdd hoidon lapinakyvyytta
sekd ymmarrysta kivun vaikutuk-
sesta potilaan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Arviointia ja seuran-
taa tuleekin toteuttaa yha uudel-
leen, kunnes ollaan tyytyvaisia ki-
vunhallintaan.

Laakkeettomat
hoitomuodot ja
psykososiaalinen tuki

Webinaarin paatteeksi sairaanhoi-
taja Salla Haapalainen kertoi [dak-
keettomista kivunhoitomenetelmis-
ta ja sairaalapastori Juha Kyllonen
psykososiaalisen tuen merkitykses-
ta. Molemmat heista korostivat kos-
ketuksen merkitysta. Kosketuksella
on kivunhoidon menetelmana suuri
merkitys tilanteessa, jossa ihminen
on haavoittuvainen, sairas tai epa-
toivoinen. Epatoivon keskelldkin
potilaan toivoa on tdrkeada tukea,
silld se on ihmisen psykososiaalisen
hyvinvoinnin edellytys. Tukeminen
voi tarkoittaa kaytéannossa esimer-
kiksi myotaelamista, turvallisuu-
dentunteen luomista, kuuntelua ja
ldsndoloa seka rohkaisemista tun-
teista puhumiseen.

Vaikka kuoleman lahestyessa ih-
misen kokema toivo muuttaa muo-
toaan, sitd on kuitenkin aina jaljella.
Keskeisinta palliatiivisen potilaan
psykososiaalisessa tuessa on sai-
rastuneen yksil6llinen kohtaaminen
ja muuttuneen elamantilanteen ja-
sentaminen. ¢
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Paa pyoralla "bioista”

Monien sairauksien hoidon mullistaneet biologiset 1aakkeet yleistyvat kovaa vauhtia.
Niiden kayttda rajoittaa kuitenkin kallis hinta. Yhta turvallisilla ja tehokkailla
biosimilaareilla saavutetaan samat hoitotulokset - ja merkittavia saastoja.

BIOLOGISET LAAKKEET eivit ole uusi asia, vaikka usein
ne mielletdan ladkekehityksen tuoreemmiksi saavutuk-
siksi. Yksi vanhimmista ja tutuimmista ryhmaan kuulu-
vista ladkkeista on sadan vuoden ikdan ehtinyt insuliini.

Uudempien biologisten ladkkeiden kehitys kiihtyi en-
nen 2000-luvun vaihdetta, ja sen jalkeen vauhti on ollut
huima.

- Jo puolet kehitteilla olevista uusista laakkeista on
biologisia, kertoo erikoistutkija Niklas Ekman Laakea-
lan turvallisuus- ja kehittamiskeskus Fimeasta.

Biologisella laakkeella tarkoitetaan elavien solujen
avulla tuotettua ldaketta. Tallainen on myds insuliini.
Aluksi insuliinia erotettiin eldinten haimasta. Nykyaan
sitd tuotetaan laaketehtaiden tarkkaan valvotuissa ti-
loissa soluviljelmissad, kuten muitakin biologisia laak-
keita.

Juuri valmistustapa erottaa biologiset ldakkeet ta-
vanomaisista laakkeista, joilla yleensa tarkoitetaan ke-
miallisia tai luonnossa esiintyvia yhdisteita.

- Biologiset ladkkeet ovat rakenteeltaan monimutkai-
sempia kuin tavanomaiset kemialliset |aakkeet. Niiden
valmistusmenetelmat ovat haastavia seka aikaa vievia
ja siksi kalliita, Ekman toteaa.

Biologiset ladkkeet tuovat uutta toivoa

Biologiset ladkkeet ovat mullistaneet monen tutun sai-
rauden hoidon. Uusia hoitomahdollisuuksia on tullut
muun muassa nivelreumaa, muita tulehduksellisia reu-
masairauksia, psoriasista, diabetesta, astmaa, krooni-
sia suolistosairauksia ja syopatauteja sairastaville, joille
ei loydy tehokasta hoitoa perinteisista ladkkeista tai ne
eivat muista syista sovi.

Esimerkiksi nivelreumassa hoito aloitetaan hoitosuo-
situsten mukaan perinteisilla reumalaakkeilla. Jos na-
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ma eivat yhdistelmanakaan tehoa riittavasti, voidaan
aloittaa hoito biologisella laakkeella.

Syévan hoidossa biologiset laakkeet ovat monipuo-
listaneet hoitoa ja parantaneet hoitotuloksia.

Biologiset laakkeet ovat usein valkuaisaineita eli pro-
teiineja. Samoja aineita, joita elimistd tuottaa myos itse.

- Biologisten ladkkeiden vaikutus voidaan kohdistaa
elimistossa tarkasti solun reseptoriin, mika auttaa valt-
tamaan laajemmin elimistoon kohdistuvia haittavaiku-
tuksia, kuvailee tutkijalaakari Hanna-Mari Jauhonen Fi-
measta.

Biologiset ldakkeet annostellaan yleensa infuusiona
eli tiputuksena laskimoon tai pistoksena ihon alle.

- Toistaiseksi suun kautta otettavat tablettimuotoiset
biologiset ladkkeet ovat harvassa. Ongelmana kehitys-
tyOssa ja samalla syyna infuusio- tai pistosannosteluun
on se, ettd biologisen ldakkeen vaikuttava aine hajoaa
helposti ruuansulatuskanavassa, kuvaa Ekman.

Tarkkaan valvottuja - kuten kaikki
laakkeet

Tavanomaisilla kemiallisilla [aakkeilld vaikuttavan ai-
neen kemiallinen rakenne on taysin sama eri erien ja
my0s alkuperdis- ja rinnakkaisldaakkeen valilla. Biolo-
gisen ladkkeen eri valmistuserien valilla voi sen sijaan
ilmetd jonkinasteista luontaista vaihtelua, mika johtuu
rakenteen monimutkaisuudesta ja tuotantotavasta.

Tasta syysta biologisten ladkkeiden valmistuksen
kaikkia vaiheita seurataan tarkasti. Nain voidaan var-
mistaa, ettd lddke on laajamittaisesti tuotettuna yhta
tehokas ja turvallinen kuin kehitysvaiheessa tehdyissa
kliinisissa tutkimuksissa.

Tarkka seuranta jatkuu vield senkin jalkeen, kun l3a-
ke on paatynyt potilaalle. Esimerkiksi biologisia laak-
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Biologiset lddkkeet ovat usein

aineita, joita elimisté tuottaa myds itse.

valkuaisaineita eli proteiineja. Samoja

keita apteekista toimitettaessa apteekki kirjaa toimite-
tun ladkkeen eran, joka pitaa olla jaljitettavissa viiden
vuoden ajan.

- Viranomaiset valvovat tarkasti kaikkien ladkkeiden,
myos biologisten ladkkeiden, koko elinkaarta, eli val-
mistusta, jakelua, sdilytysta ja kayttoa, Ekman kertoo.

Yhta turvallinen ja tehokas biosimilaari

Biologiset laakkeet ovat tuoneet toivoa ja parantaneet
monen potilaan elamanlaatua. Varjopuolena on yleen-
sa huomattavan kallis hinta.

Hintojen laskua odotetaan tapahtuvan, kun alkupe-
rdiselle biologiselle ladkkeelle voi patentin rauettua tul-
la kilpailevia valmisteita eli biosimilaareja. Ne ovat bio-
logisia ldakkeita, jotka on kehitetty samankaltaiseksi ja
vertailukelpoiseksi alkuperaislaakkeen kanssa.

- Biosimilaariladke sisaltda samaa vaikuttavaa ainet-
ta kuin alkuperdislaake, mutta sen eri versiota. Biosimi-
laari on yhta tehokas, turvallinen ja laadukas kuin alku-
perdisladake, summaa Hanna-Mari Jauhonen.

Niklas Ekmanin mukaan kaytettdvissa olevan tutki-
mustiedon lisaksi myos biosimilaareista kertynyt kayt-
tokokemus puhuu alkuperaisladkkeeseen verrattavissa
olevan tehon ja turvallisuuden puolesta.

- Biosimilaareja on ollut markkinoilla jo
viidentoista vuoden ajan eikd yhtaan val-
mistetta ole jouduttu vetamaan pois mark-
kinoilta teho- tai turvallisuusongelmien
vuoksi.

Jos biosimilaari valmistetaan kuten alku-
perdinen ladke, mista saasto silloin syntyy?

- Biosmilaarin kehityksessa voidaan hyo-
dyntaa alkuperaisladkkeestd saatua tietoa. Siksi ke-
hittdminen tapahtuu nopeammin ja pienemmin kus-
tannuksin. Talléin myos hinta markkinoilla on yleensa
edullisempi, selittaa Ekman.

Hintakilpailusta hyotya potilaalle ja
yhteiskunnalle

Edullisemman biosimilaarin tultua markkinoille syn-
tyy yleensa hintakilpailua, joka johtaa myo6s alkuperais-
lddkkeen hinnan alenemiseen.

- Biosimilaarien kayton lisadntyminen voi parhaim-
millaan johtaa merkittavaan saastoon ldakekustannuk-
sissa. Tasta hyotyy seka yhteiskunta ettd laakkeita kayt-
tavat potilaat, Jauhonen perustelee.

Talla hetkelld biologinen ladke voidaan vaihtaa ap-
teekissa biosimilaariin ainoastaan potilaan laakehoi-
dosta vastaavan laakarin maarayksesta eli ne eivat kuu-
lu apteekeissa toteutuvan lddkevaihdon piiriin.

Joskus alkuperdisen ladkkeen ja biosimilaarin annos-
telulaitteissa, esimerkiksi insuliinikynissa, voi olla ero-
ja. Uskaltaako valmistetta siis vaihtaa?

- Terveydenhuollon ammattilaiselta saa apua mah-
dollisen uudenlaisen annostelulaitteen turvalliseen
kayttoon. Esimerkiksi l[ddkkeen toimitusvaiheessa ap-
teekkihenkilokunta auttaa ja varmistaa, ettd potilas
osaa kayttaa annostelulaitettaan oikein, vakuuttaa Jau-
honen. ¢

Kipupuomi 1-2022 27



ML JOKI-
Vo Ti- SEN

10- - -
£ ||| BN

Ehdota Vuoden
Auttajaa 2022 =
Vuodesta 2003 alkaen Suomen Kipu on palkinnut Vuoden auttajana henkilon
tai tahon, joka on vaikuttanut myonteisesti kipua sairastavien eldamaan. Vuo-
den Auttajaksi on vuosien varrella valittu hoitoalan ammattilaisia, vapaaeh-
toisia sekéa hoitoyksikoita. PARAISTEN 5011 H.Aa. 3113,
Vuoden Auttajan valinta tapahtuu yhdistyksen vuosikokouksen yhteydes- GAAR | TIMIA ~ ,gi),l'.gé
sd maaliskuussa. Jasenet voivat tehda esityksid Vuoden Auttajaksi, joista R Tv8uiJos
hallitus valitsee ja esittelee ehdokkaat danestysta varten. Adnestys tapahtuu MASENNOS- - @ Ol-
vuosikokouksen jdlkeen danivaltaisten kokousedustajien kesken. Osallistu PAIKA - lW: KEA
siis kokoukseen ja tule mukaan valitsemaan Vuoden Auttajaa 2022! ; VA- w
U ) -
Ehdota Vuoden Auttajaa sahkopostitse 18.3.2022 mennessa: Z i% m
vuodenauttaja@suomenkipu.fi HOJA. '\ﬁ% ‘( LAPIN
LOOKSE T RUNTA
Lisétietoja: Kaisa Hirn, kaisa.hirn@suomenkipu.fi tai p 045 355 2825 MUODISSA,
o
nnr
50ITTIMIA {4 \\
TP, VIIMEIN! TERMA U
RN R /3 3
2 LAINEN I\
OSALLISTU KIPUPUOMIN JUH-  osallistuakseen arvontaan. henkilokohtaisesti arvonnassa an- <) TILTON PAIKKA TOJA =\ \ @
LAVUODEN RISTIKOIDEN ARVON- Mikali arvontaan osallistujaa on  nettuja yhteystietoja kayttdaen. Mi- MoOTI-
TAAN! Arvomme jokaisen ristikon  syytd epdilla vilpistd tai saantéjen  kali voittajaa ei tavoiteta 30 paivan / ‘%LSZN RIPPI-
ratkaisijoiden kesken tuotepalkin-  vastaisesta osallistumisesta, on jar-  kuluessa, on Jarjestajalla oikeus ar-
toja. Lahetd paddsanojen ratkaisut  jestdjalla oikeus hyldta osallistu-  poa palkinto uudestaan. // \@SE(EN ALOK-
yhteystietojesi kera sahkopostitse ~ minen. Osallistumalla arvontaan Osallistumalla arvontaan osallis- NEN ]
osoitteeseen kipupuomi@suomen-  osallistujat hyvaksyvat arvonnan  tuja antaa Jarjestdjalle luvan kayt-
kipu.fi 13.03.2022 mennessa. Voitta- ~ saannot ja palkintojen voittaja vah- ~ taa arvonnan voittajan nimea (etu- VIRTA JA 56&25"
jille ilmoitamme henkilokohtaisesti.  vistaa tayttdvansa ndissa sdaanndis-  nimi, sukunimen ensimmainen OUSIVIRTA KANIA
Kilpailun voittajien nimet julkais- sa maaritellyt osallistumiskelpoi-  kirjain ja paikkakunta) Jarjestdjan S0K- % VL
taan Kipupuomi-lehdessa. Osallis-  suuden ehdot. verkkosivuilla, lehdessa ja eri me- (N BI5GA > @jﬁs
tumalla kilpailuun hyvaksyt kysei- . dioissa ilman eri suostumusta tai ”ng,?,',f_' vi
sen ehdon. Miten arvontaan korvausta. KIERTAK - REITA
osallistutaan? i Ni%% " e
Kipupuomi, )_(_l.glsqg ) Arventaan voi osallistua vain kerran, Henkilotietojen kasittely 5YY5- 7 g
arvontojen Sa?“mtl,,a v ellei arvonnan yhteydessa ole toisin ~ Jarjestdja kasittelee osallistujien 'g/ N - P EHTA
arvontakohtaiset saannot kerrottu. Arvonnan tarkemmat osal-  henkilotietoja  arpajaispalkintojen ~JUHLA AUMR’RKKI . | N
01.02.2022 listumisohjeet ja paattymisaika on luovuttamiseen. Arvonnassa kerat- RROTTA-
Suomen Kipu ry, Sepontie 3 th 4,  kerrottu aina kyseisen arvonnanyh-  tyja henkilGtietoja ei kadyteta suora- ! ;'A
02130 Espoo (jaljempana "Jarjesta-  teydessa. markkinointiin. Henkil6tiedot pois- MISTA
ja”). Arvonta on avoin kaikille Suo- . tetaan yhden (1) vuoden kuluttua s
messa asuville, paitsi niille tyonte- Palkinnot kilpailun paattymisesta. MORSRETTA &
kijoille, jotka ovat olleet mukana  Palkintoa ei voi muuttaa toiseksi e e i sesas
arvonnan valmistelussa, suunnit-  palkinnoksi tai rahaksi, eika siirtaa Jarjestajan vastuu ALKO-
telussa, toteutuksessa tai muuten  toiselle henkilolle. Palkinto toimi-  Jarjestdja vastaa mahdollisesta ar- FLAIN
tyotehtdvien puolesta tekemisissa  tetaan voittajalle postitse. Toimitus  pajaisverosta. Vo
arvonnan kanssa. Alle 16-vuotias  vain Suomessa oleviin osoitteisiin. ’
tarvitsee huoltajan suostumuksen  Palkinnon voittajalle ilmoitetaan
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TIEDOTE 19.1.2022

Potilaat osallistuvat nyt
Kaypa hoito -suositusten

laatimiseen

Potilaat mukaan -hankkeessa etsitaan keinoja potilasnakokulman

systemaattiseen huomioimiseen hoitosuosituksissa.

MITEN SAIRAUS VAIKUTTAA potilaan arkeen? Mita
odotuksia potilaalla on saamastaan hoidosta? Kuinka
hoidon onnistumista kannattaisi mitata? Kun potilaat
itse ovat mukana laatimassa hoitosuosituksia, voidaan
suositusten sisallossa keskittya juuri heille merkityksel-
lisiin kysymyksiin. Potilaat mukaan -hankkeen tarkoi-
tuksena on juurruttaa potilaiden osallisuus pysyvaksi
osaksi hoitosuositustyon kaytantoja.

Vuonna 2020 Laakariseura Duodecim, Hammaslaa-
kariseura Apollonia ja joukko potilasjarjestoja aloit-
tivat STEA-rahoituksen turvin kolmivuotisen Potilaat
mukaan -hankkeen, jonka tarkoituksena on parantaa
Kaypa hoito -suositusten laatua ja vaikuttavuutta otta-
malla potilaat mukaan hoitosuositustyohon.

- Maailmalla potilaiden osallisuus hoitosuositusten
laatimisessa on ollut kdytéantona jo kymmenisen vuotta.
Pystyimmekin hyodyntdamaan kansainvalisistd vertai-
sorganisaatioista saamaamme tietoa hankkeen suun-
nittelussa. Keinoja potilasnakokulman huomioimiseen
on useita. Yhdessa potilasjarjestojen kanssa valitsimme
niista ne, joita hankkeessa kokeilemme nyt kdytannos-
sd, kertoo toimituspaallikko LT Raija Sipila Kaypa hoito
-toimituksesta.

Potilaille merkitykselliset asiat keskiossa

52-vuotiaalla Janne Fredrikssonilla on Aspergerin oi-
reyhtyma. Han on mukana Potilaat mukaan -hank-
keessa ja osallistuu autismikirjon Kaypa hoito -suosi-
tuksen laatimiseen suositustyoryhman viiteryhmassa.
Viiteryhmatyoskentelyssa ryhma potilaita ja potilai-
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den edustajia kokoontuu suositustyéryhman rinnalla
ja koostaa yhteen potilaiden kasityksia siitd, millaisia
seikkoja suosituksessa olisi hyva huomioida.

- Autismikirjon henkildilla on paljon sellaista hiljais-
ta tietoa, jota ei tavallisesti nay ammattilaisten tuotta-
missa teksteissa. Olen huomannut, ettd monet sellai-
set asiat, joita neurotyypilliset eli ei-autistiset ihmiset
pitavat ongelmallisina, eivat autismikirjon henkildiden
nakokulmasta ole merkittavia haittoja. Samalla mo-
net keskeisemmaksi koetut ongelmat voivat jaada huo-
maamatta tai tulkitaan vaarin esimerkiksi mielenterve-
ysongelmista johtuvina oireina. Tasta voi seurata turhia
ja haitallisiakin hoitoja ja toisaalta jotkin tarkeat palve-
lut voivat jaada saamatta ajoissa, Fredriksson sanoo.

Han toivoo, ettd potilaiden mukanaolo suositustyos-
sa laajentaa ammattilaisten kasitystd autismikirjosta.
Sitd kautta diagnoosit tdsmentyvat ja kuntoutusta ja
tukipalveluita voidaan aiempaa paremmin suunnitella
vastaamaan yksilollisia tarpeita erilaisissa elamantilan-
teissa.

Viiteryhmatyoskentelysta erityisen
positiivisia kokemuksia

-Kansainvalisella tasollayleisin potilaiden osallisuuden
toteutustapa on ottaa potilasedustaja mukaan varsinai-
seen suositustydryhmaan, jonka muut jasenet ovat ter-
veydenhuollon ammattilaisia. Tastakin on hankkeessa
kokeilu kdynnissa. Meillda Suomessa kuitenkin viiteryh-
matyoskentely nayttdisi olevan erityisen toimiva keino
potilaiden nakokulman esiintuomisessa. Keskusteluil-
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mapiiri tallaisessa ryhmassa on vapaa ja potilasjoukon
kautta saadaan esiin laajempaa n@kokulmaa aiheesta
verrattuna suositustyéryhman yhteen tai kahteen poti-
lasedustajaan, Raija Sipila kertoo.

Suositustydssa voidaan hyddyntad myos potilaiden
kokemuksia kasittelevaa tutkimustietoa. Sen avulla on
mahdollista saada arvokasta tietoa potilaiden sairasta-
miskokemuksista ja hoitomieltymyksista seka siita, mit-
ka seikat vaikuttavat hoidon onnistumiseen. Hankkees-
ta keratyn kokemuksen perusteella tapa on toimiva,
mutta sopii vain sellaisiin aiheisiin, joista on tehty kat-
tavasti tutkimusta.

Hankkeen myo6ta potilaat ovat osallistuneet suositus-
ten potilasversioiden laatimiseen. Potilasversiot ovat
yleiskielisia, potilaille suunnattuja tiivistelmia suosi-
tusten keskeisesta sisallosta. Loppukayttdja eli potilas
huomaa helposti asioita, joita ammattilainen ei tule
edes ajatelleeksi. Yhteistyo on tuottanut tarkeitd muu-
toksia potilasversioihin ja parantanut niiden laatua ja
kaytettavyytta.

Hankkeessa pilotoiduista toimintatavoista kertyy pal-
jon kokemuksia potilaiden osallistumisesta hoitosuosi-
tustyohon. Kuluvan vuoden aikana tarkoitus on valita
toimintatavoista parhaat ja nivoa ne pysyvaksi osak-
si hoitosuositusten laatimista. Tulevaisuudessa potilai-
den osallisuus hoitosuositustydssa on arkipdivaa myos
Suomessa, ja hoitosuositukset ovat potilaiden kannalta
entista merkityksellisempia.

Potilaat mukaan on vuonna 2020 kaynnistynyt han-
ke, jossa selvitetdaan, milla tavoilla potilaat ja heidan la-
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heisensa voivat osallistua Kaypa hoito -suositustyohon.
Hankkeen tavoitteena on lisata Kaypa hoito -suositus-
ten merkityksellisyytta potilaille ja varmistaa hoitosuo-
situsten korkea laatu.

Kolmivuotista STEA:n rahoittamaa hanketta koordi-
noi Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin Kaypa hoi-
to -toimitus ja siind ovat mukana ADHD-liitto, Allergia-,
iho- ja astmaliitto, Autismiliitto, Suomen Diabetesliitto,
Hengitysliitto, Kipukapina, Suomen Luustoliitto, Mie-
lenterveyden keskusliitto, Migreeniyhdistys, Neuroliit-
to, Psoriasisliitto, Suomen autismikirjon yhdistys, Suo-
men Hammaslaékariseura Apollonia, Suomen Kipu,
Suomen Syopayhdistys, Sydanliitto sekd Syomishairi-
oliitto. &
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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 elamisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan

teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisid. Ryhmaan ovat tervetulleita myds kipua

sairastavan laheiset. Vetdjat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin kipua sairastavia. Vertaisryhmaan
osallistuminen on maksutonta eika se edellyta 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 seki chateista loydat verkkosivuilta
www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

ESPOO

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

HELSINKI
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eero Kekomaki p. 040 031 6946
Ryhmanvetdja:

Hanna Pirinen

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
Ryhmanvetdja:

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

KAJAANI

Lisatietoja: Juha Helisten

p. 040 0383 688

Ryhmaénvetajat:

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

KANKAANPAA
Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi
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KERAVA

Aluevastaava, lisatietoja:

Merja Vuohelainen p. 044 516 4256
kerava@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Eija Toskala p. 0400 589 556
Ryhmanvetdja:

Markku Luoto p. 040 4169 908
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

LOHJA

Aluevastaava, lisatietoja:

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

MIKKELI

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 045139 5161
mikkeli@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:
Ritva Kotisaari p. 040 866 8698

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
Ryhmanvetdja:

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
Ryhmanvetdja:

Sari Latva
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

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

Anne Lehvikko
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
Ryhmanvetajat:

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. 045129 0707. Tilausta

varten tarvitsemme etu- ja
sukunimesi, puhelinnumerosi,
toimitusosoitteen seka
tilausmadran. Tutustu laitteisiin
ja kayttorajoitteisiin osoitteessa
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
neurosonic.fi

Ammattilaisen kipukirja.
K-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 séhkdpostitse
toimisto@suomenkipu.fi.
Merkitse tilaukseen
puhelinnumero, osoite,
tilausmaara seka tilaajan
syntymadaika. vk-kustannus.fi

Jasenedut

KAMPAAMO- JA
KOSMETOLOGIPALVELUT

Kampaamo Inga Savonkatu 32,
Varkaus p. 040 504 9055. 10 %
alennus yhdistyksen jasenille,
jasenkorttia ndyttamalla.

UIMAHALLIT JA KYLPYLAT

Kempeleen virkistysuimala
Zimmar, Lehmikentantie 2,
Kempele. Sisddnpadsymaksu
5 € jasenkorttia nayttamalla.
Lisatietoja: www.kempele.fi/
vapaa-aika/liikuntapalvelut/
virkistysuimala-zimmari.html

FYSIKAALISET
HOITOLAITOKSET SEKA
LAAKARIKESKUKSET

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio,
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille

8 % alennus jasenkorttia
ndyttamalla fysioterapiasta ja
hieronnasta (ei koske ladkarin
lahetteelld maarattyja hoitoja).
Tarjous voimassa toistaiseksi.
Lisatietoja: lymfaterapiafixio.com
ja p. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos
Kuunsdde 10 A, 02210 Espoo.
10% alennus kaikesta!
Tarjontana mm. apuvalineet,
akupunktio, lymfaterapia,
kinesioteippaus, fysioterapia
ja paljon muuta, ladkarin
lahetteelld KELA-korvaus.
Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
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
myo6s mm. kinesioteippauksia,

akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta. Lisatietoja:
fysioterapiaoiva.fi

MUUT ALENNUKSET

Suolahuone Leppéivaara
Harakantie 4, Espoo p. 044

279 7890, 18 €/kerta jasenille
(norm 25 €) Vanha, hyvaksi
todettu suolahuonehoito

on luonnonmukainen
hoitomuoto, joka tuo helpotusta
hengitystieoireisiin, erilaisiin
iho-ongelmiin, parantaa
hapenottokykya ja vaikuttaa
positiivisesti unenlaatuun seka
parantaa vastustuskykya.

Espoon Jalkaterapia Team
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo.
Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus. Lisatietoja:
jalkaterapiateam.com

Espoon Life-myymalat
Entresse ja Ainoa, 10 % alennus
kaikista tuotteista. Entresse,
Siltakatu 11, p. 09 855 2300.
Ainoa, Tapiolanaukio 4,

p. 09 455 7930

Life-myymala lisalmi 10 %
alennus magneettituotteista
jasenkorttia nayttamalla,
lisalmen kauppabhallin ja
Prisman liikkeista.

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

Ettonet on erikoistunut
apuvalineisiin ja
seniorikalusteisiin, kiireetonta
asiakaspalvelua unohtamatta.
Myymaléidemme yhteystiedot
ettonet.fi/myymalat/.
Verkkokauppamme palvelee
maanlaajuisesti. Jasenetuna
-10% alennus tuotteista. Alennus
ei koske lahjakortteja eika jo
alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaloista
jasenkortilla ja verkkokaupasta
syottamalla maksuosion
“kupongin koodi” -kenttaan
sanan SUOMENKIPU.

PainCARER mobiilisovellus
kivunseurantaan - tyokalu
kroonisesta kivusta karsiville

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.
Lisatietoja: paincarer.com

Rukako Oy, Kuusamossa

- 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 sahkopostitse
info@rukako.fi. *Vain
mielikuvitus rajana tekemiselle ja
olemiselle”
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LIITY JASENEKSH!

Suomen Kipu ry:n jasenena tuet tyotamme Kipuoireisten Toimintaamme tukevat:

ihmisten-ja heidan laheistensa hyvaksi.

www.suomenkipu.fi _‘ ‘__ O =
S £ crunenmiar <TEMPUR OIMRON
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9 v pe klo 19-22
| Huomaa uudet KI P"WEQ CR ONIC®
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Ainutlaatuinen, nopea ja tehokas ladkkeetdn hoito
- tutkitusti* tyytyvaiset hoitajat ja asiakkaat

cryoni

C-huippukylmé
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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.

'aCryonicMedicalFinland yCryonicFinland ‘@J cryonicmedicalfinland cryonlc
®

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



