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RECUROR

rTMS on tehokas ja lahes Tydnamme paras Sina

'VUOIT, hoito kipuun. »Ei ' '
stvuotreeton hoito kipuu Ei ole olemassa oikeaa tai

Recuror on Suomen ainoa magneettistimulaatiota (rTMS) tarjoava yksityinen ladkarikeskus. P b P P t l H l l 2
Julkisella rTMS-hoitoon joko jonotetaan kuukausia tai, sen kayttoa rajataan monien siita va o ra 0 pa a 0| I lo | a
hyétyvien potilaiden ulottumattomiin. Useimmat terveysvakuutukset kattavat rTMS:n. " _ L .
KEVAT TUO TULLESSAAN uusia tuulia niin monille meista kuin myds yh-
distykselle. Me aloitimme uudella hallituskokoonpanolla kouluttautumalla
ja kokoustamalla 13.4. Helsingissa. Oli todella mukavaa kokoontua yhteen
ja tutustua toisimme - etdkokoukset kun eivat samanlaista tutustumista
. . . . L tarjoile ja koen todella tarkeaksi sen, etta voimme hyoddyntaa hallituksem-
Kipu, joka hairitsee paivittaista elamaasi tai tyokykyasi. me jasenten osaamista ja kiinnostuksen kohteita parhaalla mahdollisella
Kipulaakitys, joka aiheuttaa haitallisia sivuoireita. tavalla.

Kivullesi ei ole 10ytynyt tutkimuksista huolimatta syyta. Itse olen kevaassa iloinnut muuttolintujen saapumisesta, luonnon heraa-
Aiemmat hoidot eivit ole lievittaneet kipuasi. misesta ja pienista askareista puutarhassa. Kipujen sallimissa rajoissa kaik-

R . T L . ki puutarhatyét tarjoavat itselleni oivall indfulness-hetken arkisen kii-
Kipusi on l34dkeresistentti, eli kipulasdkkeet eivat helpota oloasi. | putitarnatyot tarjoavas sefient olvatlisen mindiuiness-hetken arkisen Ki
reen keskelld. On tarkeda muistaa, etta

ihan pienillakin asioilla on suuri merkitys
oman hyvinvoinnin kannalta - kipuja jak- ”
saa paremmin, kun saa itselleen onnistu- On tdrkedd muistaa, ettd ihan pienilldkin

Varaa aika, tai ota yhteytt3, jos sinulla on:

misen tunteita ja pienia hetkia oman lem- asioilla on suuri merkitys oman hyvinvoinnin
pipuuhansa parissa.

Kesa mielletdan pitkalti matkustelun
ajaksi ja se voi monelle kipukroonikolle itselleen onnistumisen tunteita ja pienié
tuoda tunteen, etta jaa jotenkin ulkopuo- hetkié oman lempipuuhansa parissa.
liseksi - matkustaminen pitkien tai lyhyi-
denkin matkojen paahan voi olla kipujen
takia haastavaa tai jopa mahdotonta. Ta-
ma kuitenkin olisi hyva sivuuttaa ja toivon, etta jokainen teista |0ytaa omal-
le tilanteelleen sopivan tavan kokea ja nahda asioita, matkustella tai olla
matkustamatta - ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa tapaa lomailla. Tarkein-
ta on tehda asioita, jotka tuottavat itselleen iloa.

Vaikka olemme vasta kesan alkupuolella,
on enaa pieni hetki siihen, kun saapuu syys-
kuu - kansainvalinen kipukuukausi. Tana
vuonna toteutamme kipuviikon syyskuussa
- teemalla kipu koskettaa. Seuraa kipuviikol-
la sosiaalista mediaamme ja osallistu kipu-
viikkon tapahtumiin - ja koska kipu kosket-
taa kaikkia, pyyda mukaan toimintaan myads
ystava, naapuri, vinkkaa kiputiedosta tutulle
fysioterapeutille tai vaikkapa omalle tydka-

kannalta - kipuja jaksaa paremmin, kun saa

Helsingiss&, Turussa ja verkossa.

Linnankatu 52 A, 2. kerros
20100, Turku

Porkkalankatu 7 B, 6 kerros
00180, Helsinki

Anu Holm
Varatoimitusjohtaja,
sairaalafyysikko ja dosentti
anu.holm®@recuror.fi

Juhani Juhola

Recuror kipuklinikan johtaja,
fysiatrian erikoislaakari
juhani.juhola@recuror.fi

verille. Kiputiedon lisadminen ja kivun naky-
vaksi tekeminen edesauttaa ymparillamme
olevia ymmartamaan edes hiukan parem-
min millaista elama kivun kanssa on paivas-
ta toiseen.

Mukavaa tulevaa kesaa toivotellen,

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja

Ketveo
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Pédkirjoitus

Miten vertaistukiryhma-
toiminnan avulla
voidaan vaikuttaa
kroonisen kivun kanssa
eldvien voimavaroihin ja
tyokykyyn?

Kipu tuo haasteita
elamaan, ja

yksin elaminen
kroonisen kivun kanssa
maustaa niita haasteita
omalla tavallaan.

T

Uudet kasvot
hallituksessa, vuudet
ihmiset elamassa

13.4.2024 Helsingissa, Hotelli Presidentissa kokoontui Suomen
Kipu ry:n uusi hallitus ja mina olen saanut kunnian liittya tdhan
seikkailuun. lltapdivan perehdytys oli mielenkiintoinen ja
tarpeellinen ponnahduslauta asian ytimeen.

OLI JA ON HIENOA HUOMATA, kuinka matalalla kynnyksella aivan uudet
kasvot yhdistyksessa otetaan vastaan. Kun yhdistyksen hallitukseen ehdol-
le asettumista mietin, oli suurena kynnyskysymyksena itsellani, ettei min-
kaanlaista kokemusta vastaavanlaisesta toiminnasta ole. Paatin kuitenkin
asettua ehdolle, koska kuinka muutoin sita kokemusta voisi saada.

Perehdytyksessa kdvimme lapi aina tiedostojen avaamisesta, yhdistyk-
sen rahoituksiin ja toimintaan. Pareittain tydskentely ja yhdessa asioiden
lapi kaynti ei suinkaan ole meille kouluajoilta tuttua ahertamista, vaan suu-
rella palolla tarkeisiin asioihin paneutumista. Ei tentteja, ei vaaria vastauk-
sia, vaan yhteista keskustelua. Toimintaperiaatteet sekd saannét on hyva
aina kayda lapi, koska kertausta ei koskaan voi olla lilkaa.

lllalla meilld olikin ensimmainen hallituksen kokous. Kokous sisalsi hal-
lituksen jarjestaytymisen ja talouden tarkastelua. Jokainen tuli kuulluksi ja
keskustelussa huomioitiin kaikki, my6s me ujoimmat ja hiljaisemmat roh-
kaistuimme mukaan alkujannityksen jalkeen.

Paivan ensimmaisena olleessa esittelykierroksessa kerroin jannittavani
uusissa tilanteissa, enhan tuntenut ketaan. Kauaa
ei kuitenkaan ollut tarpeen jannittaa. Yhteisen illalli-
sen jalkeen, jaimme vield hetkeksi porukalla jutuste-
lemaan ja voiko ilta paremmin paattya, kun hymys-
sa suin, tietden saaneen elamaan uuden perheen.

Niita, jotka hyvaksyvat juuri sellaisena, kuin olet,
ei voi koskaan olla likkaa. Yhdistys ja sen hallitus on
juuri sellainen. Kaikki tukevat ja auttavat toisiaan.
Yhdessa olemme enemman.

Odotan mielenkiinnolla mita tuleva vuosi tuo tul-
lessaan, matka on vasta alussa.

Kun tunnet kivun ja rajoitteet eldman.
Tallenna syddmeesi, kerron sinulle tdmén.
Et ole yksin, on sinulla aina perhe suuri.
Pitdvdt sinun puolta, ei estd yksikddn muuri.
Kun tuntuu, ettd itket silmdsi pédstd,

Vastaava asiantuntija Heidi Krogell, P. 045 117 3131, heidi.krogell@suomenkipu.fi
Asiantuntija Ella Jantunen, P. 044 722 5931, ella.jantunen@suomenkipu.fi
Hankekoordinaattori Eeva Kopperi, P. 045 355 2825, eeva.kopperi@suomenkipu.fi
Viestintaassistentti Otte Makipaa, otte.makipaa@suomenkipu.fi

VUODEN 2024 LEHDET:
Kipupuomi3/2024, iimestyy vko 37, aineistojen deadline 4.8.2024 « Kipupuomi4/2024,ilmestyyvko 51, aineistojen deadline 6.11.2024
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Heidi Rinkinen
Kirjoittaja on Suomen Kipu
ry:n hallituksen jésen ja
kokemustoimija.

Voit ottaa tukea meiddn olkapddstd.

Toivottavasti naen syksylla koulutuspaivilla halli-
tuksen lisaksi myds monia vapaaehtoisia.
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Lisatietoa yhdistyksesta:
suomenkipu.fi

Hallituksen jdsenet vuonna 2024

Suomen Kipu ry:n toiminnasta paattaa jasenten vuosikokouksessa valitsema hallitus,
jonka kausi kestda kaksi vuotta. Hallituksen tehtaviin kuuluvat muun muassa yhdistyksen
hallinto- ja talousasioiden hoitaminen, yhdistyksen kehittdminen seka uusien jasenten

PUHEEN-
JOHTAJA

Asun perheineni pohjoisessa Kes-
ki-Suomessa Pihtiputaalla. Yhdis-
tyksessa toimin hallituksen pu-
heenjohtajana, valtakunnallisen
etavertaistukiryhman vetajana ja
olen koulutettu kokemustoimi-
ja. Teen osa-aikaty6tda myyjana
ja harrastuksiini kuuluu puutar-
han hoitoa, luonnossa liikkumis-
ta, valokuvaus, maalaus, kasityot
ja metsastys.

Kroonisten  kipujen  kanssa
olemme taivaltaneet 11 vuoden
ajan ja lapsuusaikainen migree-
ni on saanut rinnalleen Hortonin
neuralgian. Kipujen kanssa ar-
ki rullaa omaa polkuaan ja sopi-
va tasapaino on léytynyt. Yhdis-
tyksemme toiminnassa olen ollut
mukana vuodesta 2016 lahtien ja
koen erittdin tarkeana ja merki-
tyksellisena sen, ettd omalla pa-
noksellani voin vaikuttaa kipua
sairastavien asioihin ja tuoda ki-
pua nakyvammaksi.

6 Kipupuomi2/2024

hyvéksyminen ja eronneiden toteaminen.

PUHEEN-
JOHTAJA

Olen kotoisin iloisesta Ita-Suo-
mesta ja tanne palasin uudelleen
2011. Rinnalla elda ja mielta piris-
taa puoliso ja 1,5-vuotias saksan-
paimenkoira Junnu.

Kipu on tullut tutuksi jo yli 20
vuoden ajalta. Suomen Kivun toi-
mintaan olen tullut mukaan jo
2002 ja tuonkin tietoa vuosien
varrelta monelta osa-alueelta.
Toimin yhdistyksen varapuheen-
johtajana ja olen Suomen Kivun
kattojarjestd PAE (Pain Alliance
Europe) hallituksen jasen.

Kipuasian eteenpain viemisek-
si naen tarkedna yhteistydn niin
terveydenhuollon  ammattilais-
ten, paattajien, jarjestdjen, kuin
kipukentalld toimivien yritysten
kesken. Sote ja muut terveyden-
huollon mullistukset vaativat huo-
miota ja on tarkeaa, ettd myos po-
tilaiden aani kuuluu joka tasoilla.

Olen yksi Oulun kipuryhman ve-
tajista. Olen toiminut kohta 11
vuotta aktiivisena Suomen Kivun
jasenena. Lisaksi olen toiminut
kokemusasiantuntijana Oulun
alueella vuodesta 2014. Kipuhis-
toriani juontaa jo 2000-luvun al-
kupuolelta. Minulta leikattiin pul-
listuma niskasta 2010 mista jai
krooniset hermosaryt. Olen myds
mielenterveyskuntoutuja.

Olen perheeni kanssa paakau-
punkiseudulla asuva toisen kau-
den hallituslainen ja yhdistyksen
yhteiskunnallisen vaikuttamisen
tyéryhman jasen. Taustani on so-
te-alalla, jossa olen tydskennellyt
yli 20 vuoden ajan. Kokemusta ja
nakemysta 16ytyy niin hoito- kuin
kuntoutustyosta. Talla hetkelld
opiskelen ikaantymiskysymysten
asiantuntijaksi ja kestavan kehi-
tyksen osaajaksi.

Kipusairaudet ovat lasna per-
heeni paivittisessa elamassa vai-
kuttaen monin tavoin arkeen ja
juhlaan. Koska isoja yhteiskunnal-
lisia muutoksia on tulossa koko
Suomessa, koen entista tarkeam-
pana tuoda kipua kokevien ihmis-
ten aanen kuuluville. Yhteistyolla
ja yhdessa voidaan asioita muut-
taa pala kerrallaan.

@PSARK'LA/‘U’/

&

Olen Saana Sarkilahti, opiskelija
ja kipukroonikko Oulusta. Krooni-
nen kipu tuli osaksi elamaani rei-
lut 10 vuotta sitten, ja suurempien
terveyden muutosten myoéta olen
alkanut etsia elamaani aktiivises-
ti uudenlaista sisaltda esimerkiksi
jarjestétoiminnasta. Olen Suomen
Kivun koulutettu kokemustoimija
ja Suomen Kivun hallituksen uu-
si jasen. Arjessani merkityksellisia
asioita ovat muun muassa koirani,
lukeminen ja luonto.

Asun Lempaalassa mieheni kans-
sa ja toimin Pirkanmaan vertaistu-
kiryhman vetajana. Hallituksessa
olen ollut nyt toista kautta. Toimin
myds SPTY:ssa eli Suomen potilas
ja asiakasjaoksessa.

Selkani on leikattu 2015 josta
en toipunut ja minulla on myds
kipustimulaattori. Elakkeella olen
ollut 2021 alusta. Harrastuksiini
kuuluu etupaassa mokkeily kesat
talvet. Avannossa kayn aina kun
se on mahdollista. Sydameni asia
on saada meidan kipuilijoiden/
kroonisesti sairaiden aani kuulu-
viin.

Hallitustydssa ohjaa toimintaa-
ni yhdistyksen strategia ja tavoit-
teet. On paljon haasteita mihin
meidan pitaa kyeta vastaamaan.
Tummia pilvid on jarjestokenttaa
kohtaan rahoituksen vahenemi-
nen merkittdvasti maan hallituk-
sen saastotoimien takia, kohdis-
tuuko meidan yhdistykseemme,
sitd emme viela tieda. Uskon sii-
hen, ettd kun teemme hallitukse-
na hyvaa ja maaratietoista tyota
yhdessa yhdistyksen tydntekijoi-
den kanssa ja jasenten tukema-
na, niin onnistumme. On uskotta-
va omaan tekemiseen, perustella
tekeminen, osoittaa tydn vaikut-
tavuus ja tarpeellisuus. Suomen
Kipu ry:n pitkaaikaista ja merkit-

Terveiset Hameenlinnasta. Kipu-
oireinen elamani alkoi toden teol-
la 2017, jolloin iski, kuin salama
kirkkaalta taivaalta olkapaavam-
ma kesken tydpaivan. Myohem-
min olen saanut seurakseni mui-
takin oireita, mutta en anna niiden
enaa hidastaa elamani vauhtia.

Lahdin hallitustoimintaan suu-
rella mielenkiinnolla ja intoa puh-
kuen. Aikaisempaa kokemusta yh-
distystoiminnasta minulla ei ole,
mutta jostain kaikkien on aloitet-
tava. Erityisesti minua kiinnosta-
vat kipukroonikoiden paremman
elamanlaadun mahdollisuuksien
kehittdminen,  osatydkykyisten
asioiden eteenpain vieminen seka
vertaistukitoiminta. Koiran kanssa
touhuaminen seka aanikirjat tuo-
vat eldamaani levollisuutta ja tyoni
pitdd minut liikkeessa. Olen kou-
lutukseltani ldhihoitaja, mutta va-
litettavasti siihen tydhon en enaa
kykene, ainakaan aiemmassa mit-
takaavassa. Kouluttauduin vast-
ikdan yhdistyksen kokemustoimi-
jaksi. Odotan innolla mita tuleva
vuosi tuo tullessaan.

tavaa tyota tarvitaan, se on jo ndy-
tetty toteen. Porukassa on se voi-
ma, ihan jokaisessa yhdistyksen
jasenessa, kun on tarpeeksi pal-
jon ihmisia yhdessa tekemassa ta-
voitteiden eteen tditd, on voima
suurempi ja menestyminen, myos
jaksaminen. Koulutukseltani olen
sairaanhoitaja ja hoitotydsta ker-
tyi noin 30-vuoden tydura. Kun
minulla on vapaa-aikaa, vietdn
sen kolmen pienen lapsenlapseni
arjessa, olen heidan elamassaan
tiiviisti 1dsna, minulle suuri arvo.

Esittelyt jatkuvat
seuraavalla sivulla!

Kipupuomi 2/2024 7



RAHASTON-
HOITAJA

Olen Anu Wickholm, 51-vuotias
tamperelainen. Oma kipuni, kroo-
ninen kipuoireyhtyma, on kul-
kenut matkassa jo lahes puolet
elamastani (mihin se aika oikein
vierahtaa?). Tyokyvysta on men-
nyt puolet ja osittain siita syysta
olenkin tayttanyt eldmaani mm.
yhdistystoiminnalla kasitdiden ja
kuorolaulun lisaksi. Talla hetkella
olen yhdistyksen rahastonhoita-
jana. Talouslukujen pyorittely on
saanut harkitsemaan jopa liiketoi-
minnan ammattitutkinnon suorit-
tamista, jotta samalla oma tyon-
haku helpottuisi.

Hallitukseen toivon tuovani ko-
kemusta ja hiljaista tietoa. Minul-
le hallitustydskentely itsessaan
on mielekasta. Nyt toki huolettaa
kovasti tulevat jarjestdavustusten
leikkaukset ja se, miten ne tulevat
vaikuttamaan toimintaamme. On-
neksi kukkaron nyoreja on Kkiris-
tetty ja saatu saastoja kilpailutuk-
silla, tasta iso kiitos Jennille.

8 Kipupuomi2/2024

Olen Pertti Latvala ja asun Oulus-
sa. Kuvassa meidan valtiatar Miss
lines sylissa.

Olen toiminut Suomen Kipu
ry:ssa vuodesta 2010 alkaen mo-
nessa eri vapaaehtoistoimessa.
Nyt olen toista kautta hallituksen
varajasen ja Oulun vertaistukiryh-
man vetaja.

Haluan etta me hallituksena an-
netaan evaita tyontekijoille ja va-
paaehtoisille jatkaa taman yhdis-
tyksemme hyvaa tyota. Tuetaan
hankkeita ja vapaaehtoisten jak-
samista erilaisilla toimilla. Yhdes-
sa eteenpain!

Kotona meita on lisaksi vaimo
Pipsa ja koiramme Miss lines.

AR
\@\“‘ TARHA /Vé"/l,

SIHTEERI

Olen yhdistyksen toiminnanjohta-
ja ja toimin hallituksen sihteerina
ilman 3aanivaltaa. Yhdistyksessa
olen tydskennellyt jo muutaman
vuoden, ensin hankkeiden paris-
sa ja toiminnanjohtajuuttakin on
takana jo yli vuosi. Tyopisteeni si-
jaitsee talla hetkella Tampereella,
jossa asustelen yhdessa avopuoli-
soni kanssa. Hallitustydskentelys-
sa on antoisaa padsta toimimaan
erilaisten ihmisten kanssa, ja on-
kin hienoa, ettd hallituksessa on
mukana niin vanhoja konkareita
kuin hallitustaipalettaan aloitta-
via.

Olen jyvaskyldldinen nainen ja
asustelen perheeni kanssa oma-
kotitalossa Jyvaskylan kupeessa
Vaajakoskella. Perheeseeni kuu-
luu aviomieheni lisaksi kaksi seka-
rotuista koiraa.

Yhdistystoiminta on kuulunut
elamaani noin 30 vuotta ja olen
sind aikana perustanut pari yh-
distysta seka paassyt toimimaan
eri rooleissa aina puheenjohtajas-
ta rivijaseneen. Koen yhdistystoi-
minnan olevan lahella sydantani
ja hallitustydskentely vetaa puo-
leensa samoin kuin vaikuttamis-
ty6 eri muodoissaan.

Vaikuttamisty6ta teen  pai-
kallisesti toimimalla Jyvaskylan
kaupungin  vammaisneuvoston
puheenjohtajana seka Keski-Suo-
men hyvinvointialueen vammais-
neuvoston toisena varapuheen-
johtajana.

Kipu on elamassani valilla ai-
ka isossa roolissa, sen rajoittaes-
sa liikkumistani. Aiemmin liikuin
aktiivisesti  pyoratuolin  kanssa
pelaten muun muassa sulkapal-
loa, mutta kasiin tulleiden kipujen
myo6ta olen pitkalti siirtynyt kayt-
tamaan sahkémopoa. Kelien sal-
liessa teen pitkia mopolenkkeja
nauttien auringonpaisteesta ja kii-
reettomyydesta.

Vuoden Auttaja

Vuoden Auttajaksi 2024 on
valittu Eero ja Tuija Penttinen

SUOMEN KIPU RY:N jasenistd on yhdistyksen vuosi-
kokouksen yhteydessa lauantaina 23.3.2024 valinnut
Vuoden Auttajaksi 2024 fysiatri Eero Penttisen ja fysio-
terapeutti Tuija Penttisen.

Vuoden Auttaja -ehdotuksissa nostettiin esille Eero ja
Tuija Penttisen hoitavan kipupotilasta kokonaisuutena,
ja osaavan toiminnassaan katsoa "laatikon ulkopuolel-
le”. Molempien vastaanotolla koettiin tulleensa ymmar-
retyksi ja kuulluksi. Eero Penttista kuvailtiin taitavaksi
kuvien lukijaksi sekd puudutteiden pistajaksi ja Tuija
Penttinen puolestaan sai kiitosta taitavasta ja ongelma-
kohdat I6ytavasta mobilisaatiosta sekd monipuolisista
omahoito-ohjeista.

"Hoidossa ei ole koskaan tullut seind vastaan,
vaan aina on toivoa, ettd uusi hoitomuoto l6ytyy,
jos vanha ei toimi.”

-Lainaus ehdotuksen tehneeltd

Suomen Kivun jédseneltd

Suomen Kivun yhteistydkumppani Tempur palkit-
see Vuoden Auttajan 2000 euron arvoisella lahjakortilla
syksyn | love me -messuilla.

Vuodesta 2003 alkaen Suomen Kipu on valinnut Vuo-
den Auttajaksi henkilon tai tahon, joka on vaikuttanut
kipua sairastavien elamaan mydnteisesti ja jota on ha-
luttu tasta toiminnasta kiittda. Vuoden Auttajaksi on

vuosien varrella valittu niin hoitoalan ammattilaisia

kuin hoitoyksikéitakin. My6ds vuonna 2024 ehdotuksia

tuli monipuolisesti eri taustaisista henkiloista ja orga-

nisaatioista. 4

grmens Vuoden Lusttojilhe:
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KUVAT Taideterapeuttisen ryhman osallistujien tuotoksia.

10 Kipupuomi2/2024

Kirjoittaja on koulutukseltaan ratkaisukeskeinen taideterapeutti,
ekspressiivisen taideterapian ohjaaja, OTT, FM ja tuleva sosionomi
(AMK). Hén toimii myés Suomen Migreeniyhdistys ry:n hallituksessa.

Uusia savyja elamaan -
toimintakykyad ja toivoa

taideterapiasta

Yhteistydssa Suomen Kipu ry:n kanssa toteutetussa sosiaalialan opinnaytety6ssa selvitettiin, miten
taideterapeuttisen vertaistukiryhmatoiminnan avulla voidaan vaikuttaa kroonisen kivun kanssa

eldvien voimavaroihin ja tyékykyyn.

TEKSTI Emilia Lindroos

KROONINEN KIPU voi vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja
elamaan laaja-alaisesti, ja se voi heikentaa tyokykya ja
vaikeuttaa tydsta suoriutumista monin eri tavoin. Kivun
Kaypa hoito -suosituksen mukaisiin laakkeettémiin hoi-
tomuotoihin lukeutuu muun muassa kognitiivis-beha-
vioraalinen terapia (CBT), jonka avulla on todettu voi-
tavan vaikuttaa kipuun liittyviin ajatuksiin, tunteisiin
ja kayttaytymiseen (Kipu: Kaypa hoito -suositus 2017).
My0s taideterapian kaytdsta kipuoireisten henkildiden
hyvinvoinnin tukena on saatavilla alustavia, rohkaisevia
kansainvalisia tutkimustuloksia, mutta taideterapian
potentiaali  kivunhallintakei-

nona ja kivun ladkkeettdma-

na hoitomuotona on vield

nan suunnittelussa lahtokohdan muodostivat erityises-
ti kroonisen kivun biopsykososiaalinen malli ja ratkai-
sukeskeisen taideterapian periaatteet ja menetelmat.
Yksilon voimavaroihin ja tyokykyyn heikentavas-
ti vaikuttava krooninen kipu on biopsykososiaalisen
mallin mukaisena yksildllisena kokemuksena dynaa-
misessa vuorovaikutussuhteessa moninaisten biolo-
gisten, psykologisten ja sosiaalisten tekijoiden kanssa
(esim. Holopainen 2020). Kokonaisvaltaisena, psyko-
fyysisena hoito- ja kuntoutusmuotona taideterapia
voi osaltaan vastata kivun biopsykososiaalisen mallin
mukaisiin hoidollisiin ja kun-
touttaviin tarpeisiin. Taidete-
rapia tarjoaa luovia keinoja ki-

pitkalti kartoittamaton (esim. Ryhmien toiminnan suunnittelussa puoireisen itsetuntemuksen

Raudenska ym. 2023).
Yhteistydssa Suomen Kipu

Idhtékohdan muodostivat erityisesti

syventamiseen ja toimintaky-
vyn vahvistamiseen etenkin

ry:n kanssa toteutetussa so- kroonisen kivun biopsykososiaalinen monipuolisen taideilmaisun
siaalialan opinnaytetydssani malli ja ratkaisukeskeisen taideterapian mahdollistaman huomion oi-

tarkoituksenani oli selvittaa,
miten taideterapeuttisen ver-
taistukiryhmatoiminnan avul-
la voidaan vaikuttaa krooni-
sen kivun kanssa eldvien voimavaroihin ja tydkykyyn
(Lindroos 2024). Osana opinndytetyoprosessiani oh-
jasin syksyllda 2023 Tapiolan palvelukeskuksessa Es-
poossa kaksi kroonisen kivun kanssa elaville tyoikai-
sille suunnattua taideterapeuttista vertaistukiryhmaa,
joiden osallistujilta kerasin ryhmien paatyttya kyselyn
avulla palautetta ryhmatoiminnan koetuista vaikutuk-
sista hyvinvointiin ja tyokykyyn. Kevatkaudella 2024
jarjestettiin viela kolmas, opinnaytetyohon liittymatén
taideterapeuttinen vertaistukiryhma. Ryhmien toimin-

periaatteet ja menetelmdt.

reista toisaalle suuntaamisen
ja taiteen kautta tapahtuvan
oman sisdisen maailman ja
elaman uudenlaisen tarkaste-
lun kautta. Esimerkiksi kipu tai arjen haasteet voidaan
varein ja muodoin ulkoistaa kuvaksi, joka luo ilmigihin
tarvittavaa etdisyytta ja tilaa lempedmman, myétatun-
toisemman suhtautumisen harjoitteluun.

Ohjatuissa ryhmissa hyddynnettiin integratiivisiin tai-
deterapioihin lukeutuvaa ratkaisukeskeista taidetera-
piaa, jonka viitekehyksessa painotetaan voimavaralah-
toisyytta, yksilon toimijuuden ja toivon vahvistamista,
nakdkulman vaihtamisen taitoa ja positiivisten mieliku-
vien luomista (Salmela & Ala-Keskinen 2022). Erilaisin
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luovin harjoituksin, taidemateriaalein ja tekniikoin ryh-
missa pyrittiin lisdadamaan osallistujien itsetuntemusta ja
itseymmarrysta, kartoittamaan ja kartuttamaan voima-
varoja, iloa ja toivoa seka mahdollistamaan vertaistuen
vastavuoroinen antaminen ja saaminen niin sanallisesti
kuin sanattomasti taiteen keinoin. Kroonisen kivun ko-
konaisvaltainen luonne ja moniulotteiset vaikutukset
huomioon ottaen ryhmissa tavoiteltiin kipukeskeisyy-
den sijaan osallistujien huomion keskittamista siihen,
mika elamassa on hyvin ja minkalaisia vahvuuksia heis-
sa jo piilee. Mielikuvista maalattiin kuvia, jotka toimivat
siltoina toivoon.

Ryhmiin osallistuneilta saatu palaute oli poikkeukset-
ta positiivista ja taideterapian tulevaisuudennakymien
kannalta lupaavaa. Opinnaytetydta varten keratysta ai-
neistosta kavi ilmi, ettd syksyn ryhmien osallistujat koki-
vat rynmatoiminnan vaikuttaneen myonteisesti etenkin
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyynsa - yksiloita
elavoittavia ja voimaannuttavia tekijoita olivat taiteen li-
saksi moninkertaisen nahdyksi, kuulluksi ja validoiduksi
tulemisen mahdollistaneet ryhmien muut jasenet. Ke-
vaan ryhmasta saatu palaute oli samansuuntaista opin-
naytetydn tulosten kanssa ja tuki kasitysta taideterapi-
an hyodyllisyydesta vaikeasti sanallistettavien aiheiden
tydstamisessa. Tarkkaavaisuuden keskittamisen taide-
tyoskentelyyn koettiin vaikuttavan positiivisesti kipu-
kokemukseen, mielialaan ja elamanlaatuun. Ryhmatoi-
minnan myd&ta syventynyt itsetuntemus ja lisdantyneet
voimavarat heijastuivat myonteisempaan suhtautumi-
seen itseen, toisiin ja tydelamaan. ¢
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Kivun hoito

KUVA @vermenko.denis / Freepik

LAB-AMMATTIKORKEAKOULUN fysioterapeuttiopis-
kelijat toteuttivat yhteistydssa LymphaTouch Oy:n ja
FysioWire Oy:n kanssa opinndytetydn, jossa selvitet-
tiin LymphaTouch-alipainehoidon vaikutuksia epaspe-
sifiin alaselkakipuun. Opinnaytetyon keskeisena tarkoi-
tuksena oli selvittaa, miten kivun voimakkuus muuttuu
neljan viikon hoitojakson aikana ei-hoitoa saavaan ryh-
maan verrattuna. Lisaksi opinnaytetydssa kiinnosti, mi-
ten koettu kipu vaikutti osallistujien paivittaisiin toimin-
toihin. LymphaTouch on laakinnallinen hoitolaite, jota
kaytetdan esimerkiksi pehmytkudoskasittelyyn seka
turvotuksen ja kivun hoitoon. LymphaTouch-hoito pe-
rustuu mekaaniseen alipaineeseen, jonka oletetaan te-
hostavan imuneste- ja verenkiertoa.

Epaspesifilla alaselkakivulla tarkoitetaan alaselkaki-
pua, jolle ei ole l16ytynyt selvaa laaketieteellista syyta.
Alaselkakivuista 90-95 prosenttia on epaspesifia kipua.
Alaselkakipu on maailmanlaajuinen vaiva, jota esiintyy
kaikenikaisilla. Suomessa alaselkakipua ilmenee noin
joka kolmannella tydikaisella. Alaselkakivun riskiteki-
joita ovat esimerkiksi istumatyd, tupakointi, ylipaino ja
matala sosioekonominen asema. Myos fyysisesti ras-
kas tyo ja oheissairaudet voivat altistaa alaselkakivulle.
Alaselkakipu on yksi suurimmista syista tyokyvyn ale-
nemiselle. Se aiheuttaa suuria kustannuksia yhteiskun-
nalle, ja suurin osa niistd on sairauslomien aiheuttamia
kuluja. Yksilotasolla alaselkakipu voi vaikeuttaa paivit-
taisia toimia ja lisata liikkumisen valttelya ja mielenter-
veysongelmia.

Opinnaytetyd toteutettiin maarallisena tutkimukse-
na, joka sisalsi myos laadullisen tutkimuksen piirteita.
Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin kirjallisuuskatsa-
usta, kivun voimakkuus- ja kipukynnysmittauksia se-
ka taustatietoja ja toimintakykya kartoittavia lomakkei-
ta. Tietoja kerattiin kymmenelta yksilolta ja heista viisi
oli naisia ja viisi miehia. Osallistuneiden keski-ika oli 34
vuotta ja ikdjakauma vaihteli valilla 21-64 vuotta.

Alipainehoito
alaselkakivun
hoitomuotona

Kirjallisuuskatsauksessa ldydettiin tieteellistd nayt-
téa LymphaTouch-hoidon tehokkuudesta epaspesifin
alaselkakivun hoidossa. Aikaisempien tutkimusten mu-
kaan hoito voi vahentda kivun voimakkuutta ja lisata
lannerangan lilkkuvuutta. Opinndytetydssa kivun voi-
makkuuden mittauksissa ilmeni, ettéd hoito voi auttaa
tilapaisesti kipuun. Hoidosta oli apua erityisesti kuor-
mitukseen liittyvassa kivussa. LymphaTouch-hoito voi
myo6s nostaa kipukynnysta. Hoidolla ei ollut vaikutus-
ta toimintakykyyn. Erot opinnaytetydn ja aikaisempien
tutkimusten tulosten valilla johtuvat todennakdisesti
aiempien tutkimusten suuremmasta koehenkilomaa-
rasta. Opinnadytetydssa keratyn tiedon ja sen tulosten
perusteella voidaan yhteenvetona todeta, ettd suurin
apu epaspesifiin alaselkakipuun saadaan fyysisella har-
joittelulla tai fyysisen harjoittelun ja fysikaalisten hoito-
jen yhdistelmalla. Fysikaalisia hoitoja ovat esimerkiksi
akupunktio ja sahkohoidot.

Opinnaytetyon tulokset antavat uutta ja ajankohtais-
ta tietoa LymphaTouch-hoidosta, ja tulosten perus-
teella hoitoa voi kokeilla epaspesifissa alaselkakivussa.
Jatkotoimenpiteena tulisi selvittdd, miten Lympha-
Touch-hoito vaikuttaa fyysisen harjoittelun ohella ki-
puun ja toimintakykyyn. Tulevaisuudessa alaselkakivun
hoidon paapaino tulee todennakoisesti olemaan fyysi-
sessa harjoittelussa. Opinnaytety0 ja sen tulokset ovat
esimerkki siita, etta erilaiset hoitokeinot voivat toimia
eri ihmisilla.

TEKSTI

Elise Malmstedst, fysioterapiaopiskelija
Anniina Vainio, fysioterapiaopiskelija
Kari Kauranen, fysioterapian opettaja

LAB-ammattikorkeakoulu
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Kokemustoiminta

Kirjoittaja on Suomen Kivun kokemustoimija.

Kokemustoiminta avaa
mahdollisuuksia

Kokemustoiminta avaa
monia mahdollisuuksia niin

kokemustoimijalle itselleen kuin
sosiaali- ja terveysalan toimijoille

seka ennen kaikkea haastavassa
elamantilanteessa elaville
ihmisille.

TEKSTI Riina Lehtinen

Hyvdn hoidon ja

KOKEMUKSELLISTA nakokulmaa hyddyntamalld palveluiden ja asiakas-
tyon yhtena oleellisena suunnannayttajand, voidaan varmistua laadun,
asiakaslahtoisyyden, kustannustehokkuuden seka tarkoituksenmukaisuu-
den lisdantymisesta. Lisaksi kokemustoiminnan avulla voidaan edistaa yh-
teistyota eri toimijoiden, kuten jarjestdjen ja hyvinvointialueiden tai jarjes-
tdjen ja oppilaitosten valilla. Tietoa on monenlaista ja -tasoista ja erilaisen
tiedon yhdistaminen lisad ymmarrysta asioihin. Ammattilaisilla on koulu-
tuksen kautta hankittu osaaminen ja erilaisten menetelmien kayton taito,
joka pohjautuu tutkittuun tieteelliseen tietoon ja teorioihin. Yhdistamalla
tahan kokemustieto ja -ymmarrys, saavutetaan valtavan paljon laajempi ja
syvempi kasitys.

Opiskelijayhteistyd kokemustoimijoiden kanssa tuottaa kestavaa hyvin-
voinnin lisdantymista tulevaisuuden ammattilaisten kautta. Opiskelijoilla
on tuorein tieto ja halu oppia seka kehittya. Ajantasaisen kokemustiedon
littdminen naihin, ennustaa positiivista kehitysta palveluiden seka asiakas-
tyon osalta. lhminen on aina itse oman eldamansa ja palvelutarpeensa pa-
ras asiantuntija.

Henkilokohtaisten oppimiskokemusten merkityksellisyyden ymmarta-
minen auttaa ammattilaisia asiakkaan arvostavassa kohtaamisessa ja ha-
nen mielipiteensa kunnioittamisessa, jolloin on mahdollista lahtea raken-
tamaan kullekin sopivaa omannakdista toipumispolkua. Hyvan hoidon ja
palveluiden saaminen on meidan jokaisen oikeus.

Kokemustarinalla on valtava voima toiveikkuuden luojana ja itseym-
marryksen lisdajana. Haastavassa elamantilanteessa olevien ihmisten toi-
pumisen kdynnistyminen voi lahtea kayntiin uudenlaisen nakékulman in-
noittamana tai toivoa tuovan oivalluksen johdattamana.
Kokemus siitd, ettd en ole yksin tilanteessani, vaan toi-
setkin kayvat lapi elamassaan samankaltaisia asioita, voi
olla hyvinkin merkityksellinen. Vaikka paluuta ei entisen-

palveluiden saaminen on laiseen elamaan enaa olisi, eivat haasteiden tuomat ra-

meiddn jokaisen oikeus.
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joitukset esta elamasta hyvaa ja toiveikasta elamaa, jos-
sa voi osallistua ja liittya sosiaaliseen vuorovaikutukseen.
Kokemustarinoiden kuuleminen auttaa myds nakemaan
toipumisen kuten elaman yleensakin vaiheittaisena ja
mutkikkaana polkuna, jossa vaistamatta tulee notkahduksia ja takapakke-
ja. Oleellista on kuitenkin ymmarrys siita, etta ne kuuluvat asiaan ja talldin
tapa, miten niihin suhtaudumme, ratkaisee.

Kokemustoimija on kokemustoimintaverkoston ja siihen kuuluvien jar-
jestdjen kouluttama kokemustiedon jakaja sekd ymmarryksen ja tiedon li-
saaja. Han toimii padasiassa suhteessa sellaisiin ihmisiin, joilla ei ole vastaa-

P

Kokemustoimijan
koulutus ja oma
kokemustarina

Tilanteen
hyvaksyminen
ja
toipumisen
kaynnisty-

minen

Haastava
elamantilanne
tai -kokemus

vaa omakohtaista kokemusta haastavasta elamantilanteesta tai sellaisen
ihmisen laheisena olemisesta. Kokemustoimijuus on antoisaa ja sen kautta
voi eldmaan 16ytya uutta sisaltéa ja merkityksellisyytta. Joillekin se voi ol-
la jopa kuntouttavaa. Ihmiselld on luontainen tarve osallistua ja liittya yh-
teisdihin, tulla kuulluksi, nahdyksi ja hyvaksytyksi seka vaikuttaa asioihin.
Parhaimmillaan kokemustoiminta tarjoaa vaylan voimaantumiseen pas-
siivisesta palveluiden vastaanottajasta aktiiviseksi toimijaksi. Kokemustoi-
mijana toimimisen edellytys on oman haastavan elamantilanteen ainakin
osittainen hyvaksyminen ja mahdollisuus ottaa etdisyytta siita riittavalla
tavalla. Omia kokemuksia tulee kyeta reflektoimaan ja sitoutuminen seka
omat voimavarat tulee ottaa huomioon.

Parasta kokemustoiminnassa on sen tarjoamat onnistumisenkokemuk-
set seka uusien asioiden oppiminen ja naiden myota itsetunnon lisddntymi-
nen. Itsestaan voi l6ytaa uusia mielenkiinnonkohteita ja vahvuuksia, jolloin
itsetuntemuskin paranee. Tehtdvat ovat hyvin monipuolisia ja jokaiselle
I6ytyy omien halujen ja tarpeiden mukaista toimintaa. Kokemustoiminta
tarjoaa mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin ja yhteis6ihin vahvistaen
osallisuuden kokemusta. Toimiminen on joustavaa ja osallistuminen on
mahdollista etanakin ja lisaksi toimimisen maaraa on mahdollista saadel-
|a omien voimavarojen mukaisesti. Kokemustoiminnan kautta saattaa jopa
Idytaa aivan uuden suunnan elamalleen! &
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Toipuminen
etenee
Voimaantuminen

jatkuu

. Oman ndkdinen ,
kokemustoimintal kokemustoimijuus
muuttuu ja
kehittyy

Copyright ©® Riina Lehtinen 2024

Suomen Kivulla toimii
talla hetkelld 30 kivun
kokemustoimijaa, jotka
tuovat kokemustensa
kautta esille mm. kivun
kanssa elamistd, kivun
omahoidon keinoja sekd
kohtaamisen merkitysta.
Vuoden 2023 aikana he
kdvivét yhteensa noin 100
kokemustoimijakeikalla,
joilla tavoitettiin
esimerkiksi sosiaali-,
terveys- ja kuntoutusalan
ammattilaisia,
opiskelijoita ja muiden
potilasjdrjestdjen
toimijoita.
Kokemustoiminnasta

ja kokemustoimijoiden
tilaamisesta voi
tiedustella olemalla
yhteydessd Suomen Kivun
toimistoon
(toimisto@suomenkipu.fi
/ 050 464 4333)
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Kuntoutus kipuoireisen tukena

Psykofyysinen fysioterapia

huomioi kehon ja mielen yhteyden

Kuntoutus kipuoireisen tukena -juttusarjassa ammattilaiset ja kipuoireiset kertovat pitkdkestoisen kivun
erilaisista kuntoutusmuodoista. Juttusarjan toisen artikkelin aiheena on psykofyysinen fysioterapia, jonka
tavoitteena on edistdaa ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykya kehon ja mielen yhteys huomioiden.

TEKSTI Paivi Suuniittu

Annina Noko on psykofyysinen fysioterapeutti. Nimi-
ke tarkoittaa fysioterapeuttia, joka on ammattikorkea-
koulun tdydennyskoulutuksessa hankkinut erikoisosaa-
mista asiakkaan mielen ja kehon vuorovaikutuksesta,
kokemuksellisuudesta seka ihmisen kokonaisvaltaisen
toimintakyvyn edistamisesta kuntoutuksessa.

"Kipu on yksil6llinen kokemus, jossa kietoutuvat yh-
teen keho ja mieli”, selittda Annina. Esimerkiksi vuosien
takainen traumatisoiva synnytyskokemus voi oireilla
selan kipuina, vaikka kuvantamistutkimuksissa ei ku-
dosvaurioita nakyisi. Kipuina voivat oireilla myds stressi
ja uupumus.”

"Hoito lahtee aina kayntiin asiakkaan huolellisella
haastattelulla. Tutkimme yhdes-
sa kivun kokemusta ja etsimme
sen mahdollisia juuria ihmisen
elamassa”, Annina valottaa. Mi-
ka liike tai kehon asento tuntuu
hyvalta ja mika hankalalta? Mi-
ka liilkkumisessa pelottaa? Mihin
tilanteisiin tai elamanvaiheisiin
kipukokemuksen ilmeneminen
voisi liittya?

Lisaa lempeytta
kehosuhteeseen
Hoidon onnistumisen kannalta
olennaista on tunnistaa asiak-
kaan voimavarat.
"Mindpystyvyys on keskeisia
kasitteita psykofyysisessa fysio-
terapiassa. Kivut saattavat ai-
heuttaa tunteen, ettd kroppa-
ni on minut pettanyt, koska en
pysty samaan kuin ennen. Yksilollisesti valituilla har-
joituksilla ja keskusteluilla on hyva mahdollisuus saa-
da toimintakykya vahvistettua ja ajatusta muuttumaan
lempedmpaan suuntaan”, iloitsee Annina.
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Hoidon sisallon lisaksi myos toteutuspaikka on mah-
dollista raataldida. Se voi olla asiakkaan oma ymparis-
to, kuten koti tai tydpaikka. Kuntoutusta tukevat myos
ymparistot, kuten luonto meren ja metsan aarella, tai
kuntosali. Psykofyysiseen fysioterapiaan ei tarvita diag-
noosia ja vastaanotolle voi hakeutua lahetteella tai itse
maksaen.

Ilhminen on ihana kokonaisuus

Psykofyysinen fysioterapia on erikoistumisalana melko
tuore.

"Psykofyysisen fysioterapian juuret ovat 1980-luvun
Ruotsissa ja Norjassa. Termi voi edelleen aiheuttaa en-
nakkoluuloja, vaikka erikoisalan
tunnettuus fysioterapiassa on-
kin parantunut pikkuhiljaa. Psy-
kofyysinen tarkoittaa kehon ja
mielen yhteyttd, ei psykiatrisia
sairauksia”, Annina tdsmentaa.

Kuntoutuksen lahestymista-
pa on hyvin kokemuksellinen. Se
voi haastaa asiakasta ja nostaa
voimakkaitakin tunteita pintaan.

"Me ammattilaiset tuemme
asiakasta tassa prosessissa. Tut-
kimme yhdessa kehon ja mielen
yhteyttd”, kuvaa Annina. Se on
seikkailu, joka voi johdattaa uu-
siin oivalluksiin ja itsemyotatun-
toiseen, hyvaksyvampaan suh-
tautumiseen omaan kipuun.

"Me ihmiset olemme ihana ko-
konaisuus, jossa kaikki vaikuttaa
kaikkeen. On ammatillisesti lo-
puttoman kiinnostavaa oppia kaiken aikaa uutta naista
yhteyksistd”, Annina tunnustaa. Han seuraa aktiivisesti
oman alansa tutkimusta ja opiskelee lisaa.

Kokonaisvaltainen kohtaaminen hoitaa kehoa ja mielta

"Se oli todellinen onnenpotku minulle”, muistelee Kir-
si Brandt paatymistaan psykofyysisen fysioterapeutin
vastaanotolle. Onnekkaasta hoksauksesta on kiittami-
nen Kirsin kotipaikkakunnan terveyskeskuksen fysiote-
rapeuttia. Han totesi naisen monien vaikeiden kipujen
kaipaavan perinteista fysioterapiaa laajempaa kuntou-
tuksellista lahestymistapaa.

"Fysioterapeutin tuella sain lahetteen psykofyysiseen
fysioterapiaan. En oikein tiennyt, mitd odottaa, mutta
kahden hoitojakson jalkeen voin todeta, etta kokemus
oli upea”, Kirsi henkaisee. Kaiken kaytanndllisen hyo-
dyn lisaksi osaavan ammattilaisen vastaanotto antoi
kokemuksen kokonaisena ihmisena nahdyksi ja kuul-
luksi tulemisesta, aidosta kohtaamisesta.

Mahdoton mahdolliseksi oikein keinoin

Mita kaikkea hoitokertaan psykofyysisen fysioterapeu-
tin vastaanotolla sisaltyi? Monenlaista, kertoo Kirsi.

"Rentoutumisen ja laukkaavan mielen hallinnan har-
joituksia, monipuolista lihastreenia, venyttelya, hieron-
taa”, han muistaa.

Ennen vastaanottoa ammattilainen oli valmistautu-
nut hyvin ja suunnitellut juuri Kirsin haasteisiin ja mah-
dollisuuksiin sopivia harjoituksia ja tehtavia. Tilanteen
mukaan suunnitelmat myds joustivat, jos asiakkaan ti-
lanne vaati muuta. Kirsi paasi tekemaan omalla liikku-
jan taipaleellaan ihan uusiakin aluevaltauksia.

"Sain vastaanotolla kokeilla ilmajoogamattoa ensim-
maista kertaa ikinad”, hehkuttaa Kirsi. Matto mahdollisti
lihaskuntoharjoitukset silloinkin, kun ne eivat olisi lat-
tialla onnistuneet. Kokemus jai niin vahvasti mieleen,
ettd nyt Kirsin toivelistalla sijalla yksi on kotiin sopiva
ilmajoogamatto.

Mielen rauha uutena apuna arjessa
Kuntoutus ei jaanyt vain psykofyysisen fysioterapeutin
vastaanottohuoneen seinien sisapuolelle. Kirsi sai mu-

kaansa harjoitusohjeita valokuvina puhelimeen. Omas-
ta mallisuorituksesta otettu kuva ohjetekstin kera hel-
potti kotitreenia. Muita ohjeita ja harjoituksia Kirsi sai
matkaansa tulosteina. Monet mielen harjoitukset siir-
tyivat arkisiksi ajattelutavoiksi.

"Minulla on muutaman vuoden takaa paha kokemus
vakavasta kaatumisesta. Muistikuvat siita ovat helposti
lahteneet hallitsemattomasti pyérimaan paassa joissa-
kin tilanteissa ja vaikeuttaneet liikkumista”, kertaa Kirsi.
Psykofyysisen fysioterapeutin ohjauksessa Kirsi opette-
li uuden tavan ottaa tilanne vastaan ja vakauttaa mieli.

"Ennen menin paniikkiin, nyt totean, etta rauhassa
vain, selvian tasta”, Kirsi toteaa. Muutos aiempaan on
suuri.

Hoitojaksot ovat jo paattyneet, eika uutta ole nakopii-
rissa. Kirsi kertaa kotona hoitotapaamisissa oppimiaan
harjoituksia ja ajattelutapoja ja toivoo saavansa viela 13-
hetteen uudelle hoitojaksolle. ¢

1l

Kipu on yksiléllinen kokemus,
jossa kietoutuvat yhteen
keho ja mieli.
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Ajankohtaista

Eduskunnan Kipu- ja migreeniryhmassa keskusteltiin
itsehoitolddkkeiden tuomisesta kauppoihin

EDUSKUNNAN KIPU- JA MIGREENIRYHMA kokoon-
tui alkuvuodesta 2024 keskustelemaan itsehoitolaak-
keiden tuomisesta kauppoihin eli itsehoitolaakkeiden
jakelukanavauudistuksesta. Ryhman kokouksessa oli
mukana kansanedustajien lisaksi edustajia Suomen
Migreeniyhdistyksesta, Suomen Kivusta, Tule ry:sta se-
kd Suomen Horton-yhdistyksesta. Kokouksen alustus-
puheenvuoron piti sosiaalifarmasian professori Katri
Hameen-Anttila [ta-Suomen yliopistosta.

Itsehoitoladkkeiden tuominen kauppoihin on ollut
viime aikoina esilla yhteiskunnallisessa keskustelussa.
Itsehoitoladkkeet ovat tarked osa hoitoa esimerkiksi
monille migreenia sairastavalle tai kipuoireiselle henki-
I6lle. Paaministeri Petteri Orpon hallitusohjelmaan kir-
jattu tavoite yleisimmin kaytettyjen itsehoitolaakkeiden
myynnista myds muualla kuin apteekeissa muuttaisi
toteutuessaan merkittavasti itsehoitolaakkeiden han-
kintaa ja apteekkien roolia.

Kokouksen alustuspuheenvuorossa ja sitd seuran-
neessa keskustelussa nostettiin esiin erityisesti kysy-
myksia laaketurvallisuudesta, neuvonnasta, valvonnas-
ta ja asiantuntijoiden kuulemisen tarkeydesta.

Professori Katri Hameen-Anttila korosti alustukses-

saan laaketurvallisuuden toteutumisen merkitysta erityi-
sesti valmistevalikoiman ja ladkeneuvonnan osalta. Han
muistutti, ettd uudistuksen arviointi tulisi tehda potilaan,
yhteiskunnan ja apteekkitoiminnan nakokulmista.

Keskustelua kaytiin siitd, kuinka monet itsehoitolaak-
keita kayttavista potilaista arvostaisivat laakkeiden hel-
pompaa saatavuutta erityisesti haja-asutusalueilla.
Samaan aikaan huoleksi nousi Iddkeneuvonnan toteu-
tuminen.

Ladkeneuvonnan osalta keskusteltiin erityisryhmi-
en huomioimisesta tilanteissa, joissa itsehoitolaakkeita
olisi saatavilla muuallakin kuin apteekeissa. Vastaavasti
esimerkiksi oikean kipulaakkeen valinta kaupassa nah-
tiin mahdollisesti haastavampana kuin apteekissa.

Eduskunnan Kipu- ja migreeniryhmassa olleen asian-
tuntijapuheenvuoron ja yhteisesti kdydyn keskustelun
pohjalta todettiin, ettad asiantuntijoiden kuuleminen ja
esiin tulleiden nakdkulmien huomioiminen uudistusta
valmisteltaessa on tarkeaa. &

Lisétietoja: kansanedustaja Inka Hopsu

Biologiset |ddkkeet ja apteekkivaihto

Biologinen ladke voidaan 1.4.2024 alkaen vaihtaa ap-
teekissa edullisempaan vaihtoehtoon. Vaihto voidaan
apteekissa tehda samankaltaiseen, edullisempaan
|aédkkeeseen, biosimilaariin.

Biologiset ladkkeet ovat eldvissa soluissa tuotettu-
ja laakkeita, jotka annostellaan joko laskimoon tai pis-
toksena ihon alle. Biologisia laakkeitd kaytetaan muun
muassa syovan, diabeteksen ja erilaisten autoimmuu-
nitautien kuten nivelreuman, psoriaasin ja tulehduksel-
listen suolistosairauksien hoitoon. Kun biologinen laa-
ke menettdaa patenttisuojansa, sille voidaan kehittaa
hinnaltaan edullisempi biosimilaari, joka on yhta teho-
kas ja turvallinen kuin alkuperainen biologinen ladke.

Biosimilaarien kayttéonotto hillitsee yhteiskunnan
ladkekorvauskustannuksia.  Edullisempien hintojen
myo6ta biologisen laakkeen kayttd tulee myos mahdolli-
seksi yha useammalle sita tarvitsevalle potilaalle.

Biologisten ladkkeiden apteekkivaihto aloitetaan vai-
heittain vuosina 2024-2026

Se koskee

+ 1.4.2024 alkaen enoksapariinivalmisteita (vereno-
hennuslaakkeita).

+ 1.1.2025 alkaen muita biologisia ladkkeita paitsi insuliineja.

+ Vuosina 2025-2026 pitkavaikutteisia insuliineja.
Apteekkivaihto ei koske alle 18 vuoden ikaisia biolo-

gisten laakkeiden kayttajia eika lyhytvaikutteisia insulii-
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neja. Laakari voi kieltaa ladkevaihdon, jos siihen on po-
tilaskohtainen ladketieteellinen tai hoidollinen peruste.

Potilas voi kieltda vaihdon edullisempaan laakeval-
misteeseen. Silloin han joutuu itse maksamaan laakkei-
den hinnan erotuksen.

Biologisen ladkkeen vaihto terveydenhuollossa

+ Jos biologiselle 1aakkeelle on biosimilaareja, 1aakarin
tulee maarata naista hinnaltaan edullisin valmiste.

+ Biologisten laakkeiden reseptit ovat voimassa vain 12 kk.

+ Terveydenhuollon yksikké antaa tarvittavan ohjauk-
sen biologisen laakkeen pistamiseen.

Biologisen ladkkeen vaihto apteekissa

+ Apteekki tarkistaa ladkevaihdon tarpeen. Laakkeen
kayttajalla on oikeus kdyttaa samannimista laakeval-
mistetta kerrallaan aina kuuden kuukauden ajan.

+ Apteekki neuvoo ladkkeen toimittamisen yhteydessa
ladkkeen ja sen antolaitteen, kuten esitaytetyn ruis-
kun tai kynan, kayton.Apteekki ei voi vaihtaa esimer-
kiksi esitaytettya ruiskua vastaavaan esitaytettyyn ky-
naan ilman uutta laakemaaraysta. ¢

Artikkeli on Kansallisen Lédkeinformaatioverkoston jésenille
useampaan julkaisuun annettu samansiséltéinen artikkeli, jonka ovat
laatineet Kansallisen Lddkeinformaatioverkoston jdsenet Kristiina Airola,
Henna Kyllénen, Jouko Savolainen, Eveliina Manninen ja Péivi Kiviranta.

Kirkkaat ja usvaiset hetket

Jotkut hetket jaavat elamassa
kirkkaana mieleen jokaista
yksityiskohtaa mydten, kun
taas jotkut hetket ikdan kuin
pyyhkiytyisivat pois. Muistan
kirkkaasti hetken, joka
muutti nuoren tytén eldamaa

merkittavasti; ditini sairastumisen.

Sen jalkeiset hetket olivat pitkdan
sankan sumun peitossa.

TEKSTI Minna -73

SAIN TIEDON aitini sairastumisesta isani tullessa poikkeuksellisesti hake-
maan minut opiskelupaikastani. Muistan edelleen sen, kun isa kertoi ta-
pahtumasta, miten kavelimme kaytavaa pitkin, ilma oli kirkas, auto oli ul-
ko-ovien lahella parkissa, istuimme hetken autossa ja isa selitti tilanteen
vakavuuden. Kirjoitan tata sinulle, rakas lukija, joka olet joskus joutunut
kohtaamaan isoja, eldman suuntaa muuttavia tilanteita. Kirjoitan taman
myds itselleni, ettd vanhat arvet viimeinkin parantuisivat ja saisin kokea ela-
massani suurempaa turvallisuuden tunnetta ja jakaa sitd myos laheisilleni.

Aitini sairastui Kuopiossa ja sai nopeasti hoitoa, ambulanssi sattui ole-
maan lahella ja sairaala vain kilometrien paassa. Taman lisaksi han sai pa-
rasta mahdollista hoitoa ja hanet leikkasi neurokirurgi Juha Hernesniemi,
joka on palkittu hyvasta ladkarintyosta. Palkinnon perusteluissa Hernesnie-
mea kuvailtiin hyvaksi laakariksi, "joka on merkittavasti edistanyt laakarin
tyon tiedollista ja taidollista seka ihmislaheista osaamista”. Taman me 13-
heisina allekirjoitamme ja tunnemme edelleen kiitollisuutta Juhalle, tervei-
sia hanelle sinne taivaaseen.

Muistan viela kirkkaasti senkin, kun isan kanssa menimme Kuopion yli-
opistolliseen keskussairaalaan, nousimme samaan hissiin kirurgin kanssa.
Han lohdutti minua jollain sanoilla, en tarkkaan muista milla. Tiesin kuiten-
kin aitini saavan parasta mahdollista hoitoa. Muistan myos tallaisen hol-
mon yksityiskohdan, etta vield siina vaiheessa minua havettivat itkuiset sil-
mani, jotka olivat ripsivarista sotkuiset. Hapesin tunteitani, ikaan kuin itkua
olisi pitanyt salata. Mielessani on vain sumuisena, kuin usvan verhoamana
se hetki, jolloin olemme koko seitsenhenkinen perheemme - viisi lasta ja
mies, didin sangyn ymparilla teho-osastolla. Ennuste oli hyvin huono, leik-
kaus oli hyvin vaativa. Olimme kokoontuneet hyvastelemaan aitimme.

En tieda kuinka kauan seisoimme siind, puhuiko kukaan mitaan, tekikd
kukaan mitaan. Tilanne oli todella voimakas ja tiesin sen muokkaavan per-
heemme tulevaisuutta suuresti. Sairaala-aika on mielessani myos usvaise-
na. Muistan aidin pitkan toipumisjakson, pahoinvoinnit, itsetuhoiset aja-
tukset, luovuttamisajatukset, luisevan kehon laihduttua, voimattomuuden.
Ja muistan myds laheisten vasymyksen, turhautumisen, voimattomuuden.
Toisaalta muistan monet kommentit siita, miten sitkea ja tarmokas aiti on.
[lman sisua han ei olisi toipunut.

Tunteet tapahtuman ymparilla vaihtelivat valtavasti. Olen kiitollinen kai-
kesta siita tuesta ja avusta, jonka laheiset osoittivat perheeseemme tuol-
loin; puhelut, vierailut, keskustelut. Aitia ei kuitenkaan koskaan voi mikaan
korvata. Aidin sairastuminen aikuistumisen kynnykselld kypsytti minua
luonnollisesti ottamaan vastuuta itsestani yha nuorempana. Vasta paljon
my6hemmin olen tunnustanut, kuinka paljosta jain paitsi ja antanut luvan
itselleni surra menetysta. En menettanyt tuolloin ditiani, mutta sen osan
hanesta, jota nuori nainen olisi tarvinnut rinnalleen tukemaan ja kasva-
maan aikuiseksi.

Jokainen sairastuminen on pysahdyttava. Jokaisessa niissa on myds mah-
dollisuus nahda terveys uudessa valossa, tai koko elama - oppia arvosta-
maan terveyttd. Minun aitini eldama muutti muotoaan ja niin myos koko
perheemme elama. Minut se on saanut kiinnostumaan kokonaisvaltaises-
ti hyvinvoinnista ja myos henkisyydesta. Vaikka aiti ei ollut sairaala-aikana
luonamme fyysisesti, kylla hanen henkensa oli ja sai taistelemaan myds ke-
hon kuntoon ja takaisin kotiin.

Jaksamista kaikille laheisille ja toipujille! @
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Krooninen kipu ja
yksin asuminen

Jokainen meista taitaa tietda, milta tuntuu olla sairaana — kun voimat eivat riita, kun
jaksamista ei ole, kun ei oikein pystyisi hoitamaan edes niitd arjen pakollisia asioita.
Aika moni Kipupuomin lukijoista tietda myos sen, milta arki tuntuu, kun kivut ovatkin
kroonisia, jokapaivaisia, ja silti arjesta on pakko selvita. Kipu tuo haasteita elamaan, ja
yksin eldminen kroonisen kivun kanssa maustaa naita haasteita omalla tavallaan.

TEKSTI Saana Sarkilahti
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MINAKIN OLEN OLLUT "entisessa eldméassani” se vaik-
ka harmaan kiven lapi kulkeva, kaikesta selviava yksin
parjaaja. Juuri se tyyppi, joka ei pyyda apua toisilta, ellei
ole aivan pakko. Enka taida olla ajatusmaailmani kans-
sa yksin, onhan meista moni kasvanut siihen reippaan
ja yksin parjaavan ihmisen rooliin.

Kun avun pyytaminen on vaikeaa, pyynnét ulottuvat
vain niihin hetkiin, kun on pakko. Enta ne muut ajat?
Milta kroonisesti kipean arki nayttaa silloin, kun ei ole
aivan pakko? Se nayttaa kyynelilta silmakulmissa. Se
tuntuu sinnilla tekemiseltd, hammasta purren eteen-
pain rampimiselta. Se kuulostaa Ma hiihdan -kappaleen
kertosakeistolta:

Jos nyt jaksan viel tén yhden mdéen yli
Onks sen jdlkeen uusi méki
Onks sen jilkeen vield mdki
Onks sen
(san. Saara Térma)

Koen, etta yksin elavana minulle ei ole ollut muuta
vaihtoehtoa kuin keksia ja kehitelld sellaisia asioita,
joiden avulla selvian arjestani. Yhtena paivana saatan
kayda kavellen lahikaupassani, loppupaiva on levatta-
vad; jonain paivana imuroin puo-

let yksiostani, toisen puolikkaan

asunnostani imuroin ehka huo- ”

otettava vastaan yksin, ilman vierella olevan ihmisen
tuomaa turvaa. Kipu tuo mukanaan tunteita, joita on
vaikea hyvaksya, vaikea ottaa vastaan. Mutta vaikeiden-
kin tunteiden kanssa voi oppia elamaan. Yksin asumi-
sen mukanaan tuoma "pakko” kasitelld omat vaikeat-
kin tunteensa yksin voi kuitenkin parhaimmillaan olla
myos tie syvaan itsetuntemukseen ja oman sisdisen
turvan léytamiseen. Ja kun sisainen turva on l6ytynyt,
se kulkee mukana kaikkialle - ja se, jos mika tuntuu loh-
dulliselta, turvalliselta.

Joskus elaman polulle kuitenkin osuu kohdalle sellai-
nen vuoristo, josta ei selviakaan yksin. Sellainen hetki,
jonka ansiosta vanhojen, tiiviisti omaan minuuteen kir-
joitettujen "kylla mina parjaan” -ajatusten tilalle on ope-
teltava jotain uutta. On opeteltava hyvaksymaan, ettei
enaa voikaan nojata vain itseensa. On opeteltava pyy-
tamaan apua. On opeteltava nakemaan oma elamanti-
lanteensa ja ennen kaikkea oma itsensa lempeammin
silmin. Ehka sitten voi oppia my6s yhden tarkeimmista
virkkeista, jonka elaméansa aikana voi toiselle ihmiselle
sanoa - voisitko auttaa, en parjaa yksin.

Kenenkaan ei pitdisi joutua selviamaan elamasta
yksin, kantamaan taakkaansa vain omilla voimillaan.
Avun saaminen on arvokasta, kultaakin kalliimpaa. Jos-

kus lahipiirista 16ytyy ihmisia,
jotka tarjoavat apua pyyteetto-
masti. Ja joskus on tilanteita, etta

menna; aamupaivalla teen lu- Koen, ettd yksin eldvénd minulle ei tukiverkostoa ei 16ydy lainkaan.

mitdita, loppupaivan yritan 16y-
taa sellaisia asentoja, joissa kivut
eivat tuntuisi niin pahalta. Arke-

ole ollut muuta vaihtoehtoa kuin
keksid ja kehitelld sellaisia asioita,

Voisiko silloin kaantaa katseen-
sa kohti ammattilaisia? Olisiko
mahdollista 16ytaa jokin juuri it-

ni on taynna valintoja, taynna joiden avulla selvién arjestani. selleen sopiva palvelu, joka te-

priorisointia. Kun arjessa ei ole

lasna ketdan, jonka apuun voi-

si turvautua tai joka tekisi osan kaikesta siita arkises-

ta, elama on erilaista kuin toisen inmisen kanssa. Jotkin

asiat jaavat tekematta kokonaan, jotkin asiat taytyy siir-

taa toiseen paivaan, jotkin asiat hoituvatkin juuri tanaan.
Eika yksin asuva ole yksin ainoastaan kipujensa ra-

joittaman toimintakykynsa kanssa, vaan myos kaikki

tunteet taytyy pystya kohtaamaan yksin. Kroonisen ki-

vun mukanaan tuomat pelot ja huolet on arjessa usein

kisi arjesta piirun verran hel-

pompaa? Apua antavia tahoja
voi etsia esimerkiksi Jarjestdjen sosiaaliturvaoppaasta
(sosiaaliturvaopas.fi) tai kaantya oman kunnan sosiaali-
palveluiden puoleen. &

Kirjoittaja on Suomen Kivun
koulutettu kokemustoimija.
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KIPU

9.2.-25.8.2024
Oulun taidemuseon 2. kerros
ouluntaidemuseo.fi/nayttely/kipu
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LOPPUVUODESTA 2023 tuli Hyvan Mielen Talon kautta
kokemustoimijalle keikkailmoitus. Paikkana olisi Oulun
Taidemuseo. Sinne laitin halukkuuteni tulla kuulluksi,
saman teki yhdistyksestamme Kovasen Ville-Veikko.
Kavimme haastattelussa molemmat ja Ville paasi jat-
koon. Hanen kokemustarinansa tuli valituksi yhdeksi
monesta tarinoista, joita voi kdyda kuuntelemassa Ou-
lun Taidemuseolla 25. elokuuta saakka.

Oulun taidemuseolla on siis kdynnissa KIPU-nayttely,
jonka kavijamaara kirjoitushetkelld 24.4.2024 on noin
9 000. Oulun vertaistukiryhmamme sai kutsun tulla
nayttelyn avajaisiin 9. helmikuuta. Saimme Oulun kau-
pungilta ja Suomen Kivulta tahan hieman taloudellis-
ta avustusta. Olimme lahes koko ryhma koossa men-
nessamme kovassa pakkasessa lampimiin tiloihin.
Olimme etukateen selvittaneet, etta sellainen kuin kai-
kukortti on hyva maksuvaline monessa paikassa kau-
pungissamme. Silld siis padsee ilimaseksi esimerkiksi
tuollaiseen nayttelyyn. Lipuista saastyneista rahoista
varasimme ryhmalle nisukahvit museon yhteydessa
olevasta ravintolasta.

Erittain tervetullut olo tuli vastaan, kun kokoon-
nuimme tuloaulaan. Meita on omin jaloin liikkuvia se-
ka erilaisiin apuvalineisiin tukeutuvia ihimisia. Vas-
taanottohenkil6t olivat viimesen paalle ystavallisia ja
auttavaisia. Ryhmamme on joskus sellainen joukko
yhteen daneen puhuvia henkil6ita ja nyt sellainen toi-
minta yhdessa kaikukorttien kanssa toi ihanan edun
jasenillemme: paasimme sisaan pienehkdlld kustan-
nuksella. Kiitos teille siina tuloaulassa tyoskenteleville.
Noh, muutaman sekunnin mydhemmin mulle selevis,
ettd avajaisiin olikin kaikilla vapaapaasy! Etta nain sita
joskus kay!

Itse avajaiset puheineen ja musiikkeineen olivat toi-
sessa kerroksessa. Me apuvalineilla liikkuvat menimme
yl6s hissilla ja toiset tulivat portaita myoten. Tila missa
avajaiset olivat, on iso ja siella on upeita teoksia naytilla
niin seinilld kuin monessa osaa lattiaa. Olin mykistynyt
heti alkuunsa. Kuinka hienosti ovatkaan tehneet taman
nayttelyn.

Alussa oli puheet ja sitten olikin vapaata kiertelya.
Olimme sopineet, ettd kokoon-
numme alakerran kahvioon tun-
nin kuluttua avajaispuheenvuo-
rojen jalkeen. Jokainen siis lahti
tutustumaan nayttelyn tarjontaan.
Otin kuvia, ihan luvalla, joita laitan
juttuni yhteyteen. Ne kertovat itse
oman tarinansa.

Kiertdminen oli antoisaa ja uu-
vuttavaa. Antoisaa koska oli saatu
kerattya moniulottuvuuksinen kokoelma kivun olomuo-
doista. Kipua paasta varpaisiin, ulkoisesti ja sisaisesti
seka tietysti sieltd mihin kaikilla kipukroonikoilla kipu
kasaantuu; paa. Nayttelyssa on upea videoesityspaik-
ka, missa kokemustoimijat kertovat oman tarinansa.
Yhtena on meidan ryhmastamme Ville-Veikko Kovanen.
Olen tuntenut Villen jo kauan ennen kipujemme alaka-
mista ja hanen tarinansa omista tuntemuksistaan ki-
vusta savayttaa aina. Kannattaa kdyda kuuntelemassa.

Tuli sitten kahvien, teen ja leivoksien nautinta-aika.
Kahvio on mielenkiintoisesti aseteltu mutta selvisimme
kaikki hyvin. Tarjottavat olivat herkullisia ja rupesimme
tekemaan lahtoa tyytyvaisin mielin.

Siina tilanteessa saimme erittdin miellyttdvan ko-
kemuksen, tervehdyksen tai miksikahan tata nyt voi-

Kuinka hienosti ovatkaan
tehneet timdn ndyttelyn.

sikaan nimittaa. Meitad oli siind iso-osa ryhmalaisista
lipputiskin tuntumassa porisemassa ja takkeja paal-
le laittamassa, kun yksi naista ihanista virkailijoista tuli
viereeni ja pyysi saada puhua muutaman sanan. Vahan
aikaahan siind meni ennen kuin sain kaikkien paikalla
olleiden ryhmalaisten huomion, mutta se onnistui ja
virkailija aloitti lyhyen puheensa. Siind han totesi, et-
ta olemme erikoinen ryhma! Lilkkumme monella eri ta-

valla ja suoraan ulospdin ei nady

kenenkaan kivunlahde. Hanen si-

limissaan me loimme valokehan

Olin mykistynyt heti alkuunsa. ylapuolellemme, kun laittauduim-

me pakkaseen 13htda varten. Etta
meista loistaa sellainen toivon valo
minka han nakee meidan ryhman
ylapuolella siina tilassa ihan sel-
vasti. Olimme kaikki paikalla olleet
mykistyneita tallaisesta huomios-
ta ja halien jalkeen lahdimme tyytyvaisina pakkaseen ja
kukin omalla tavallaan kotia kohti.

Kylla jai miellyttava olo KIPU-ndyttelysta Oulun Taide-
museolla. Kiitokset jarjestajille, henkilokunnalle ja eri-
tyisesti taiteilijoille erilaisista taiteen ilmaisukeinoista
seka kokemustoimijoille videoista.

TEKSTI Pertti Latvala

Kirjoittaja on Suomen Kivun
Oulun aluevastaava.
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Oulun taidemuseon KIPU-
ndyttelyn avajaispuhe

VUODEN 2021 lopulla Selina Valiheikki kysyi minulta,
ettd haluaisinko tehda kokoelmanayttelyn ja olisiko
minulla jotain sopivaa aihetta mielessa. Vastasin, etta
onhan minulla, vaikka se ei valttamatta kaikkia mielly-
ta ja joitakin se voi jopa pelottaa. Takana oli korona-ai-
ka ja mieleeni olivat erityisesti jadneet uutiset lasten
ja nuorten tekemista ja heihin kohdistuneista vakival-
lan teoista seka otsikot eriarvoisuuden ja syrjaytymi-
sen lisdantymisesta eri vaestoryhmien keskuudessa.
Kulttuurialalla puhuttiin yhd enemman resilienssista
eli selviytymiskyvysta ja kulttuurin merkityksesta hy-
vinvoinnin rakentajana. Samoihin aikoihin, kun aloin
tehda nayttelyn projektisuunnitelmaa, Venaja hyokkasi
Ukrainaan. Kuolema, menetys, pelko ja suru olivat jal-
leen 13sna eri muodoissaan.

Tiesin taidemuseon kokoelmissa olevan teoksia, jot-
ka liittyivat naihin aihepiireihin. Kun aloin niita kar-
toittaa, huomasin pian, etta teokset alkoivat nivoutua
toisiinsa muodostaen erilaisia kertomuksia tai otteita
elamasta. Osan kertomuksista olin kuullut, osan nah-
nyt, osan kokenut. Suurin osa niista on tai on ollut tot-
ta joillekin. Niinpa nayttelyn tavoitteeksi muodostuikin
tarjota ajatuksia ja kuvastoa, josta ihminen voi poimia
avaimia kasitella omia henkilokohtaisia kivun koke-
muksiaan, toivoa unohtamatta.

Suhteeni nayttelyn teemoihin on myds henkilokoh-
tainen. Lapsuudenperheeni toimi pitkaan tukiperhee-
na vaikeassa elamantilanteessa oleville lapsille ja nuo-

rille.  Mydhemmin
vanhempani olivat
myos kriisiperheena

Osan kertomuksista olin kuullut, ~ sellaisille  nuorille,

osan néhnyt, osan kokenut.
Suurin osa niistd on tai on ollut
totta joillekin.

joilla ei valiaikaisesti
ollut muuta paikkaa
mihin menna. Osa
heistd asui meilla
useamman kerran
eri mittaisia jaksoja.
Naiden lasten ja nuorten kautta myos mina sain kokea
konkreettisesti sen, miten erilaisista |ahtokohdista tu-
lemme ja miten elaman varhaiset olosuhteet voivat vai-
kuttaa pitkalle tulevaisuuteen, hyvassa ja pahassa.
Toisinaan joillakin naistd nuorista saattoi ulkomaail-
massa olla kova ja karkea kuori. Arkeen saattoi kuulua
vakivaltaa, erilaisia paihteita ja rikoksiakin. Kuitenkin
meilld asuessaan he olivat aivan tavallisia nuoria, jopa
kuin lapsia, jotka kaipasivat aikuisten lasnaoloa, turvaa
ja hyvaksyntaa. Opin ymmartamaan, ettd myos heilla
oli samanlaisia unelmia kuin muillakin ikaisillamme.
Usein unelmat ja toiveet liittyivat heidan omaan per-
heeseensa, kotiin, kouluun ja tyéhon. Lahes yhta usein
toivoa seurasi kuitenkin eletyn elaman varjo, se heik-
ko omanarvontunto, joka kuiskaili miten he eivat an-
saitse unelmiaan. Juuri tasta syysta halusin johdatella
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nayttelyn kohti armoa, hoivaa ja toivoa. Elammehan
taas aikana, jolloin niistda on mielestani erityisen tar-
keaa muistuttaa. Kuten siita, etta yhteiskunta ja yhtei-
s6 ovat tasan niin vahvoja kuin miten ne huolehtivat
heikoimmassa asemassa olevista yksildistaan. Asia, jo-
ta pidetadn myds sivistyksen mittarina. Inhimillisyys ei
ole pois keneltakaan. &

PUHE Katariina Kemppainen

Kemppainen on Oulun taidemuseon kokoelmayksikén
amanuenssi ja KIPU-ndyttelyn kuraattori.

TIEDOTE:
KIPU-NAYTTELY

OULUN TAIDEMUSEON kokoelmista toteu-
tettu Kipu-nayttely tarkastelee elaméan haa-
voittuvuutta ja haurautta turvattomuuden,
yksinaisyyden, syrjaytymisen, mutta myos
toiveikkuuden nakékulmista. Nayttelyn tee-
moja lahestytdan saleissa esitettyjen kysy-
mysten kautta. Niiden tarkoitus on herattaa
pohtimaan mita tarkoitamme, kun puhum-
me turvallisuudesta, ndkymattomyydesta
ja pahuudesta. Enta mita tarkoittaa yksinai-
syys, terveys tai arvokkuus yksilén, yhteison
tai yhteiskunnan tasoilla?

Taidemuseon yksi tehtdva on osallistua yh-
teiskunnalliseen keskusteluun nostamalla
esiin ajankohtaisia ilmidita. Kokoelmissa ole-
vista teoksista voidaan koostaa yhteiséllisesti
jaettuja kertomuksia, joiden kautta on mah-
dollista tarkastella vaikeitakin asioita inhimil-
liselld tasolla. Taiteilijat tuovat teoksissaan
nakyvaksi niitd kokemuksia, jotka ovat tun-
nistettavia ja jaettuja ymparoivassa yhteis-
kunnassa. Nain taidemuseon kokoelmat ovat
osa yhteis6n muistia ja kulttuurihistoriallista
tarinaa.

Oulun taidemuseon kokoelmista toteute-
tussa nadyttelyssa on teoksia lahes yhdeksal-
takymmenelta taiteilijalta eri tekniikoilla ja
tyyleilld. Nayttely on toteutettu yhteistyossa
Pohjois-Pohjanmaan museon kanssa, jonka
Terveydenhuollon museon ja Oulunsuun sai-
raalakokoelmien esineet muodostavat yhden
kiinnostavan osion kokonaisuudesta.

LISATIEDOT
Katariina Kemppainen, amanuenssi
0447037455, katariina.kemppainen@ouka.fi
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Suomen Kivun
paikallisten ja
verkkoryhmien
kuulumisia

Suomen Kivun koulutetut vapaaehtoiset
ohjaavat vertaistukiryhmia ja toiminnallisia
ryhmia paikallisesti eri puolilla Suomea seka
verkon valityksella. Kysyimme kuudelta
ryhmaénohjaajalta heiddn ryhmiensa kuulumisia.

Espoon vertaistukiryhman jarjestamat etapilatestun-
nit ovat sujuneet hyvin. Joinain kertoina on ollut pienia
teknisia haasteita Teamsin kanssa, mutta niista on paasty
eteenpain. Tunneista tykataan ja joka tunnin lopuksi niita kii-
tellaan. Valilla on toivottu, etta niita olisi jopa useammin. Osal-
listujia on ollut noin 30.

Ohjaajamme Hannamari on lempea ja rauhallinen ja ohjaa tun-
nit selkeasti. Hanelta voi myds kysya tunnin aikana korvaavaa
liikettd, jos esimerkiksi ei pysty ohjattua liiketta tekemaan.

Teija Ritvanen
Espoon vertaistukiryhmdn aluevastaava

ERT AISTUKIRYHMA

Kevaiset terveiset Himeenlinnan vertaistukiryhmasta! Kokoonnumme
Hameenlinnan Kumppanuustalolla parillisten viikkojen tiistai-iltoina ja
tapaamisemme kestavat kaksi tuntia kerrallaan. Olemme oikeastaan vasta
aloittelemassa toimintaamme kunnolla nain koronavuosien jalkeen. On ollut ilo
huomata, ettd ryhmamme on saanut myds uusi jasenia alkaneen kevaan kuluessa.
Paasaantoisesti meita on koolla 5-7 henkea.

Olen toiminut taallda Hdmeenlinnassa Suomen Kivun vertaistukiryhman vetdjana kuluvan
vuoden alusta, eli ryhménvetajana olen vasta aloitteleva tekija. Toiminta on kuitenkin jo
ennestaan tuttua, koska olen ollut vertaistukirynmassa mukana rivijasenend jo vuodesta 2015
[ahtien ja nahnyt tana aikana monenlaisia erilaisia toimintatapoja. Oikeastaan voisi todeta, etta
vain oma ja ryhmaldisten mielikuvitus ovat rajana sille, mita kaikkea ryhman kanssa voi tehda.

Tarkoituksena on tulevaisuudessa pyytaa taas eri alojen asiantuntijoita kdymaan ryhmassamme
kertomassa, miten kipupotilaan arkea ja eloa voitaisiin auttaa ja helpottaa. Esimerkkeina
voitaisiin mainita kipupoliklinikan sairaanhoitaja, kipufysioterapeutti, toimintaterapeutti,

farmaseutti seka sosiaalihoitaja. Toki jos ryhmalaisilla vain riittda innostusta, voisimme
mahdollisuuksien mukaan tehda myos pienia retkia lahiseudulle tai kdyda vaikkapa
elokuvissa tai teatterissa.

Tervetuloa mukaan!

Heli Lapisto
Hédmeenlinnan vertaistukiryhmdn ryhménohjaaja
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Me aloitettiin 14.3.2022, joten ollaan aika "nuori [ta-Uudellamaalla aloitti joulukuussa 2023
ryhma”. Kokoonnumme aina kuukauden toinen uusi Sipoon ryhma, johon on lyhyessa ajassa
maanantai Kitinvaparin kabinetissa. Meita taalla ryhmassa [6ytynyt reilut kymmenen sitoutunutta osallistujaa.
on vaihtelevasti vakea, joskus enemman joskus vahemman. Nelja Sipoon ryhmanohjaajana olen ollut laajalti yhteydessa
uuttakin on tullut ihan pienen ajan sisalla. alueen toimijoihin, ja ryhma on saanut ilahduttavan
vastaanoton. Ryhman olemassaolo on tavoittanut hienosti myds
Ryhmassa juodaan kaffit/teet ja valilla mennaan nyyttarimeiningilla. Ita-Uudenmaan hyvinvointialueen, mm. Sipoon fysioterapian ja
Kerrotaan kuulumisia, vaihdetaan mielipiteita laakkeettdmista hoidoista, Kiinnostuitko sosiaalitoimen. Yhteydenottojen maara on osoittanut, etta toiminnalle
rentoutumiskeinoista ja muista mielessa olevista jutuista, seka asioista "maan ja vertaistukiryhmisté? on todglla ?Ilut suuri kys.ynté. OIem.me my(js saaneet alueen.yri‘FtéjiIté
taivaan valilta". Ryhmassa on avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri, turvallisen tilan e I yhteistydehdotuksia, ja monenlaista yhteisty6ta on suunnitteilla.
periaatteita unohtamatta. Ryhma on avoin, joten jokainen on tervetullut mukaan Lue lisaa sivulta 32!
ryhmaan omien voimavarojen mukaan. Sipoon ryhma tapaa kuukausittain ja ryhmalaisilla on my6s yhteinen

WhatsApp-ryhma, jossa on jaettu iloja, suruja, omia voimabiiseja ja
tsempattu toinen toisiamme arjen haasteissa. WhatsApp-ryhmassa on
toisinaan tarjottu seuraa uimaan, vesijumppaan ja muihin lahialueen
yhteiséllisiin tapahtumiin. Ryhmasta on lyhyessa ajassa muodostunut
lamminhenkinen yhteisd, jossa saa tilaa olla oma itsensa, tulla
kuulluksi ja nahdyksi. Ryhmanohjaajana haluan vaalia tata
luottamuksellisuutta ja yhteisollisyytta.

Meilla oli syksylla Kokkolan vertaisryhma "kylassa”, joten me tehtiin vastavierailu
vuoden alussa. Oli antoisaa vierailla puolin ja toisin ja vaihtaa kuulumisia.

Vastikaan kavimme tutustumassa paikalliseen kuntoutuslaitokseen. Sielld meille
esiteltiin mita kaikkea I6ytyykaan, ja saimme testata erilaisia juttuja, esimerkiksi
huippukylmahoitoa ja kuivavesihierontaa.

Petriina
Sipoon vertaistukiryhmdn ryhmdnohjaaja
Facebook: Suomen Kipu ry Sipoo

Kannuksen KipuVertaiset toivottaa aurinkoista ja mahdollisimman
kivutonta kevatta kaikille!

Hannele Sarkioja
Kannuksen vertaistukiryhmdn ryhménohjaaja

Vuoden 2010 alussa minut houkuteltiin Oulun ryhman vetajaksi ja
siita Iahtien olen ollut paikallisen ryhman vetovastuussa. Vuosien varrella
|6ytyi Oulun kaupungin tilat ja samalla 16ytyi my6s yhdistystuet. Monena

vuotena kavimme teattereissa, kylpylassa, joulupukkikin kavi muutamana vuonna
ja viimeiset 6 vuotta meilld on ollut kesanavajaiset kesakuun alussa. Suurin osa kuluista
on saatu kaupungilta, mutta olemme kayttaneet myos yhdistyksen merkittya rahaa
virkistystoimintoihimme.

Meilla alkoi etavertaistukiryhma 11.01.2024 Etela-
Karjalassa Teamsin kautta, jotta mahdollisimman moni paasisi
osallistumaan. Ryhma kokoontuu kevaalla viisi kertaa, joista
suunnittelen, ettd viimeinen olisi livetapaaminen.

Ensimmaiselld keralla jannitin ja pelkadsin, miten ryhman ohjaaminen sujuu,
koska en ollut ennen vetanyt ryhmaa. Mutta ryhma sujui alun jannityksesta
huolimatta hyvin ja tunti kului todella nopeasti. Kyselin ryhmalaisiltani, onko
heilla aiheita mista haluavat puhua. Ja jos ei tuntunut olevan talle kertaa, niin voi
ottaa myohemmin yhteytta ja voin yrittaa etsia aiheesta tietoa. Mydskin kannustin
ryhmalaisiani olemaan yhteydessa minuun, mikali jotain tulee kuukauden aikana
tai haluaa jutella.

Korona-aikana tapasimme maskit paassa harvakseltaan, mutta sen taudin jaddessa vallalle
rupesimme jatkamaan tapaamisiamme kaksi kertaa kuukaudessa, pois lukien kesan ajat.
Ryhmassa meilla on kaynyt monia luennoitsijoita. Suosituin on ollut OYS:n entinen potilasasiamies
Hilkka Manner. Han kavi useana vuonna kertomassa lakiuudistuksista ja -tulkinnoista potilaan
nakovinkkelista. Sote-alan ammattilaisia on kaynyt useita, mm. kipulaakari virtuoosi Voitto Jarvimaki.
Ryhmamme ihimiset ovat hyvin perilla asioista ja osaavat kysella tarkoin kaikilta luennoitsijoilta selityksia

sille, mita ovat puhuneet. Pyrimme aloittamaan jokaisen ryhman kuulumiskierroksella. Juttelemme

erilaisista kokemuksista ja annamme sitd kautta toisillemme vertaistukea.

Tulevana kesana koitamma taas saada pidettya kesan avajaiset. Tassa samalla suunnittelemme tulevaa Mikali joku on hieman hiljaisempi, yritan valilla kysya, onko hanella jotain

vuotta. Ensin vetajien kanssa ja sitten koko porukan kanssa. Tama ryhmanveto on ollut minulle lisattavaa tai kysyttévaa. Tavoitteena on, ettd kaikki paasisivat aaneen.
henkireika omaan kipuliaan elamaan armaani Pipsan kanssa. Olemme hermokipupariskunta ja
joskus vahan sakendi kotona, ja kuulemma se nakyy myds ryhmassa jos olemme Pipsan kanssa Malla Ikonen

olleet erimielta! Eteld-Karjalan etdvertaistukiryhmdn ryhmdnohjaaja

Meilla on mahtava ryhma. Vaki vaihtuu vuosien varrella, joku jaa pois ja uudet henkil6t
[6ytavat ryhman. Nain ryhma elda ryhmalaisten ehdoilla.

Pertti Latvala
26 Kipupuomi 2/2024 Oulun vertaistukiryhmdn aluevastaava
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Kuvan henkilé ei'liity tapaukseen.

TEKSTI Niina, 42, Turku, konemestari

Tyotapaturma pysaytti

eldmani nelja vuotta sitten
- rTMS-hoito laittoi sen taas liikkeelle

Krooninen hermokipu on kuin elaisit pysyvasti
kivun kanssa, jonka tunnet kun kolautat
kyynarpaan poéydankulmaan. Se on lasna yolla

ja paivalla, yksin ja seurassa. Se ottaa elaman
hallintaansa totaalisesti. Magneettistimulaation
myota minulla on kokonaisia paivia, joiden kulkua
kipu ei sanele.

Ensi kertaa 3,5 vuoteen oli hetkid, joina
saatoin unohtaa jalan olemassaolon - sitd

vapautuneisuuden tunnetta en unohda ikind.
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ERAS JOULUKUINEN TYOPAIVA telakalla vuonna 2019
piti olla aivan kuten muutkin. Sellaista siita ei kuiten-
kaan totisesti tullut. Kompastumisesta alkoi olympia-
din mittoihin venynyt kujanjuoksu. Minusta tuli hermo-
kivusta karsiva tydtapaturmapotilas. Jalan hermorata
murskautui tapaturmassa ja rikkoutunut hermorata
lahettaa aivoihin vaaranlaista informaatiota. Kun pitai-
si tuntea kylmaa, tunnen kipua, kun pitaisi tuntea kuu-
maa, tunnen kipua, kun pitaisi tuntea kutitusta, tunnen
kipua... Saatat oivaltaa jo kupletin juonen.

Tunsin heti, etta jokin on nyt jalassani kun-
nolla rikki, mutta en painajaissanikaan olisi
kuvitellut elamanmuutoksen totaalisuutta
enka sitd, miten jatkuva sarky muuttaa ela-
maa ja kuvaa itsestani. Pitaa paikkansa, et-
ta melkein kaikkeen tottuu, mutta jatkuva ja
intensiivinen kipu liikkkumismahdollisuudet
madrittavassa ruumiinjasenessa ei ole mi-
kaan jalostava elamankokemus.

Olin aktiivinen ja liikunnallinen ihminen - karu totuus
jalkani tilasta paljastui vahitellen

Ei ole olemisen osa-aluetta, johon krooninen hermoki-
pu jalassa ei vaikuttaisi. Se vaikuttaa tydntekoon, talo-
uteen ja ihmissuhteisiin. Joka ikinen paatds kauppaan

Kaupallinen yhteistyé Recuror

menosta ystavien tapaamiseen ja pukeutumisvalin-
taan pitaa tehda jalan ehdoilla.

Muutoksen jyrkkyytta lisasi kohdallani viela kaksi
seikkaa. Elan sinkkutaloudessa ja olin aktiiviurheilija.
Elamani tapahtui siis pitkalti kodin ulkopuolella. Kesat
menivat kilpapurjehduksen ja talvet hiihdon parissa.

Ensimmaiset diagnostiset arviot lahtivat siita, etta
taysi kuntoutuminen tapahtuisi kuukausissa tai enim-
milldadn vuodessa. Aikaa kului, diagnoosit vaihtuivat,
mutta yksi asia pysyi - jatkuva kipu.

Aluksi vammaa diagnostisoitiin luumustelmaksi. Puo-
lentoista vuoden ajan tapaturmasta kuntoutimme jal-
kaa ajatuksella, etta paluu entiseen olisi mahdollinen.
Tein lyhennettya tyoviikkoa vanhassa, liilkkumista vaati-
vassa ammatissani merenkulkualan tarkastajana. Kun
olotila vaihteli mahdollisuudesta kavella kaksi kilomet-
ria paivassa mahdottomuuteen nousta sangysta vie-
la yli vuoden jalkeen tapaturmasta, kavi selvaksi, etta
kuntoutus ei ollut realistinen Iahtokohta. Tama tarkoitti
uuteen ammat-
tiin  kouluttau- ’
tumista. Tassa
vaiheessa alkoi
olla myos sel-
vaa, ettda kipu
tulisi  jaamaan
pysyvaksi. Py-
syvyyden tun-
nustaminen oli
hetki jona epa-
toivo kolkutte-

li ovella. Jalkeenpdin ihmettelen, miten onnistuin pita-
maan mielen niinkin positiivisena.

Useimmille maallikoille

ei luonnollisesti kerro
paljoakaan, mité tarkoittaa,
kun kiputuntemus lievittyy
60 %:lla. Minulle se vastasi
uudelleensyntymistd.

Magneettistimulaatio 16ytyi viime hetkella

Kun vamma osoittautui krooniseksi hermokivuksi, al-
koi prosessi, jonka aikana kokeilimme useita eri hoito-
muotoja, joko olemattomilla, tai hetkelliseksi jaaneella
teholla. Alkajaisiksi kavi selvaksi, ettda hermokipulaak-
keet ovat ojasta allikkoon menoa. Ne eivat auttaneet
kipuuni, mutta aiheuttivat silti sietdmattdémat sivuoi-
reet. Qutenza -laastari oli polttavuudessaan tuskalli-
nen, mutta lievensi kipua tunnistettavasti. Qutenzan-
kin vaikutus kuitenkin katosi aina juuri silloin, kun aloin
olla toiveikas. Paluu vanhaan kipuun tuntui hetken hel-
potuksen jalkeen katkeralta. Jalkani oli teipattuna kay-
tannossa koko ajan yli kolmen vuoden ajan, mutta sil-
ti saatoin herata yolla tuskalliseen kipuun vain, koska
peitto oli osunut siihen.

Kevaalld 2023 olin jalleen jonkinlaisessa aallonpoh-
jassa. Jalka oli pitkaan todella kipea. Silloin kuulin en-
simmaisen kerran rTMS-hoidosta mainittavan, kun
koko kuntoutuksen ajan rinnallani kulkenut fysiotera-
pauttini alkoi pohtia sen sopivuutta minulle. Kipulaa-
karini Mehilaisellad esitti tuolloin kolmea vaihtoehtoa;
leikkaushoitona selkaan asennettavaa takajuostesimu-
laattoria ja aivoihin kohdistuvaa rTMS-hoitoa, tai her-
mon katkaisua.

Kaupallinen yhteistyd Recuror

Jalkimmainen olisi tehnyt jalastani pysyvasti tunnot-
toman, joten sen halusin valttaa viimeiseen asti ja en-
simmainenkin sisaltaa joukon riskeja.

Valitsin rTMS-hoidon sen tehokkuuden ja riskitto-
myyden vuoksi, seka fysioterapeuttini suosituksesta.
Sen valitseminen poydalla olevista kolmesta vaihtoeh-
dosta oli itse asiassa helppo. Mutta, aina on se mut-
ta, sen olen tdhan mennessa kipupotilaana jo oppinut.
rTMS:n osalla se on saatavuus. rTMS:n teho saattaa las-
kea hiljalleen, kun kivun kesto pitenee ja minahan olin
tassa vaiheessa karsinyt kroonisesta kivusta jo 3,5 vuot-
ta. Asialla oli siis

kiire.
Julkisella puo- ” L
lella hoitoa tar- Homma toimii, kun

joaa lahinna yli-
opistosairaalat
ja niissa odotus-
aika voi venya
vuoteen. Onnek-
silaakarini ol
kuullut, ettd ny-
kyisin myods Re-
curor tarjoaa
rTMS:a, ainoa-
na yksityisena. Tama jalkeen alkoi tapahtua. Otimme
yhteytta Recuroriin ja kipuldakari Juhani Juhola vasta-
si yhteydenottoon heti. Vain paivien paasta tasta olin
tutkituttamassa rTMS:n kayttdmahdollisuuksia tapauk-
sessani Recurorin Turun klinikalla.

potilaalla, klinikalla ja
vakuutusyhtiéllé on
yhteinen tavoite — nopea
paluu tdyteen tyo- ja
toimintakykyyn ja ehdoton
ei tapaturmaeldkkeelle.

En liioittele, kun sanon, ettda 60 %:n kivunlievitys tun-
tuu uudelleensyntymiselta

Paadyimme kymmenen hoitokerran intensiivihoitojak-
soon. Se tarkoittaa, etta kavin kerran paivassa kahden
viikon ajan magneettistimulaatiossa. Jo kolmannen
kaynnin jalkeen huomasin, etta jotain suurta ja kaan-
teentekevaa on kehitteilld. Oli henkea salpaavaa huo-
mata, ettd saatoin yhtakkia uida 500 metria aiempaa
pidemman matkan ilman kipua. Ensi kertaa 3,5 vuo-
teen oli myos hetkia, joina saatoin unohtaa jalan ole-
massaolon - sita vapautuneisuuden tunnetta en unoh-
da ikina.

Recurorilla seurataan kiputuntemuksen kehitysta
hoitojakson aikana aktiivisesti erittdin yksityiskohtai-
silla kyselyilla. Useimmille maallikoille ei luonnollises-
ti kerro paljoakaan, mita tarkoittaa, kun kiputuntemus
lievittyy 60 %:lla. Minulle se vastasi uudelleensyntymis-
ta.

Hoitojakson jalkeen olen saanut merkittavia osia ta-
paturmaa edeltdneesta aktiivisesta elamantavasta ta-
kaisin. Se tuntuu uskomattomalta, koska olin jo hyvan
aikaa sitten sopeutunut realiteetteihin, tai luopunut
toivosta, riippuen nakdkulmasta.

Kayn edelleen magneettistimulaatiossa kerran kuu-
kaudessa yllapitohoitona. Koko tana aikana hoito ei ole
aiheuttanut minkaanlaisia haittavaikutuksia tai muita-
kaan sivuoireita. ¢
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Jdsenedut

nus ei koske lahjakortteja eikda jo linnumerosi, toimitusosoitteen seka
alennuksessa olevia tuotteita. Alen- tilausmaaran. Ladkkeettomat FIT-ki-
Ammattilaisen kipukirja VK-kus- nuksen saa myymaloistd todenta- pulaastarit -15 % kampanjakoodil-
tannus Oy:n kustantama tietopaketti malla jasenyyden ja verkkokaupasta la "suomenkipu”. Tarjous voimassa
tarjoaa uusinta tietoa kivun hoidos- sy6ttamalld maksuosion "kupongin toistaiseksi. Tutustu tuotteisiin osoit-

Vertaistuki

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu
ry:n vertaisryhmiin! Vertaisryhmissa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipua sairastavien kanssa.
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisesta, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan
teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmiin ovat tervetulleita myo6s kipuoireisen
laheiset. Vetajat ovat Suomen Kipu ry:n koulutettuja vapaaehtoisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on maksutonta
eika se edellyta Suomen Kipu ry:n jasenyytta. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

Tuotteet

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

ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Valtakunnallinen etavertaistukiryhma
kokoontuu joka toinen tiistai parillisina
viikkoina klo 18.30-20.00 Microsoft
Teamsin valityksella. Lisatietoja
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

Nuorten etavertaistukiryhma toimii
Discordissa. Lisatietoja
eeva.kopperi@suomenkipu.fi

ALUEELLISET
ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Etela-Karjala

Lisatietoja:
malla.ikonen@suomenkipu.fi
Pirkanmaa

Lisatietoja:
sari.latva@suomenkipu.fi

p. 040 080 0941 tai
Satakunta

Lisatietoja:
arja.makinen@suomenkipu.fi

LISATIEDOT
ETAVERTAISTUKIRYHMISTA:
suomenkipu.fi/tukea/verkkovertaistuki/
etavertaistukiryhmat/

PAIKALLISET VERTAISTUKIRYHMAT:

Espoo

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

Hollola

Aluevastaava, lisatietoja:

Eero Kekomaki, p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja:

Hanna Pirinen, pirinenh08@gmail.com
Hameenlinna

Ryhmanvetdja, lisatietoja:

Heli Lapisto

heli.lapisto@gmail.com

p. 050 587 8870

lisalmi

Aluevastaava, ryhmanvetdja, lisatietoja:
Jouni Hatinen p. 040 582 9004
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Jyvaskyla

Aluevastaava, lisatietoja:

Soile Koponen

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

Kaarina
Aluevastaava, lisatietoja:

Kaarina Koli p. 040 521 1419
kaarina@suomenkipul.fi

Kajaani

Ryhmanohjaajat, lisatietoja:
Juha Helisten p. 040 0383 688
Paivi Maijanen p. 050 372 1040

Rauni Heikkinen p. 044 576 0734
kajaani@suomenkipu.fi

Kannus

Ryhmanvetaja, lisatietoja:
Hannele Sarkioja

p. 044 587 3843
hannele.sarkioja@suomenkipul.fi

Kemi

Ryhmanohjaaja, lisatietoja:
Harri Hyvarinen

p. 045 617 4140

hh.suomenkipu@gmail.com

Kerava

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen
p. 044 516 4256

Kokkola

Aluevastaava, lisatietoja:
Eija Toskala p. 0400 589 556
Ryhmanvetaja:

Markku Luoto

p. 040 4169 908

Kuopio

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
sari-leena.jutila@suomenkipu.fi

Lahti

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

Mikkeli
Ryhmanohjaaja, lisatietoja:
Rita Matilainen p. 046 841 3993

Oulainen

Ryhmanvetaja, lisatietoja:
Pirjo Vahakuopus

p. 045 113 4058
pirjovahakuopus@gmail.com

Oulu

Aluevastaava, lisatietoja:
Pertti Latvala p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi
Ryhmanohjaaja:

Juha Helisten, p. 040 038 3688

Pori

Ryhmanohjaaja, lisatietoja:
Johanna Santala p. 040 964 1680
johanna.santala@suomenkipu.fi

Salo

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
salo@suomenkipu.fi
Ryhmanvetaja:

Pertti Laine

Siilinjarvi
Aluevastaava, lisatietoja:

Riitta Vaurio p. 044 288 4648
vaurioriitta@gmail.com

Sipoo
Ryhmanohjaaja,lisatietoja:
petriina@suomenkipu.fi

Valkeakoski

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Pitkanen

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

Ylivieska

Ryhmanohjaajat, lisatietoja:

Anna Isokoski,
anna.isokoski@suomenkipu.fi
Siina Salmikangas p. 040 083 3255
Petteri Saukko p. 050 303 2441

Ahtéri
Ryhmanohjaaja, lisatietoja:
matleena.vierunketo@gmail.com

ta ja sen mekanismeista. Kirjoittajat
ovat Suomen johtavia ammattilai-
sia. Monipuolinen teos palvelee se-
ka ammattilaisia ettd potilaita. Jase-
nena saat teoksesta 30 % alennusta
(norm. 89 €). Tarjous on voimassa
toistaiseksi. Tilaukset verkkokaupas-
sa koodilla KIPU.
vk-kustannus.fi/tuote/ammattilai-
sen-kipukirja/

Amorin Oy on seksuaalisuuden ja
sen ulottuvuuksien asiantuntijayri-
tys, jonka alla toimii useita seksolo-
geja ympari Suomen. Kauttamme
|6ydat asiantuntevan seksologin pal-
velun seka seksin apuvalineet, jotka
tukevat osaltaan seksuaaliterveyden
seka omannakodisen nautinnon to-
teutumista. Jasenetuna saat -10 %
alennuksen koko tuotevalikoimas-
tamme koodilla SUOMENKIPU10.
Alennus on voimassa toistaiseksi.
Paaset tutustumaan yritykseemme
seka tuotteisimme amorin.fi. Olet-
han meihin my6s herkasti yhteydes-
sa, jos mietit, mika tuote voisi sopia
sinun tarpeisiisi. Olemme taalla si-
nua varten.

Back on Track tarjoaa laajan vali-
koiman tuotteita hyvinvoinnin lisaa-
miseksi niin ihmisille, hevosille kuin
koirillekin. Verkkokaupasta |0ydat
esimerkiksi niskasuojia ja -tyyny-
ja seka kiputeippeja. Suomen Kipu
ry:n jdsenet saavat -20 % alennuksen
kaikista verkkokaupan normaalihin-
taisista tuotteista koodilla KIPU20.
Tarjous on voimassa toistaiseksi.
backontrack.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja laaduk-
kaan valikoiman apuvalineita, hyo-
tytarvikkeita ja erikoishuonekaluja.
Panostamme asiakaspalveluun, jot-
ta lIdydamme jokaiselle asiakkaalle
hanelle sopivan ratkaisun. Ettone-
tin tuotevalikoiman ja myymalat 16y-
dat ettonet.fi. Verkkokauppa palvelee
maanlaajuisesti 24/7. Jasenetuna -5
% alennus Ettonetin tuotteista. Alen-

koodi” -kenttdan sana SUOMENKIPU.

Fysiomyynti Suomen Kipu ry:n jase-
net saavat -10 % alennuksen kaikis-
ta tuotteista (myos tarjoushinnoista).
Tilaukset verkkokaupassa koodilla
SUOMENKIPU10.

fysiomyynti.fi ja terveysjalkineet.fi.

Humantool Suomen Kipu ry:n ja-
senet saavat Humantoolin verkko-
kaupasta -10 % alennuksen kaikista
tuotteista - satulatuoleista, seison-
tamatoista ja selkatuista. Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU. Tarjo-
us on voimassa toistaiseksi.
humantool fi

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu
ry:n jasenille -10 % jasenalennuk-
sen seuraavien tuotteiden normaa-
lihinnoista: Classic TENS -kivunlie-
vittdja, Paingone Plus -kipukyna ja
Novafon-varahtelyhoitolaitteet. Tar-
jous on voimassa toistaiseksi.
labtex.fi

Mutjutin  Taskukokoiset  Mutju-
tin™-kalvohierontavalineet Suomen
Kipu ry:n jasenille ilman postitusku-
luja. llmainen toimitus verkkokau-
pasta koodilla suomenkipu. Jasenetu
on voimassa toistaiseksi. mutjutin.fi

Neurosonic Suomen Kipu ry:n jase-
net saavat Neurosonicin verkkokau-
pasta mobiilipatjan vuokrauksesta
jasenalennuksen. Alennuskoodil-

la: KIPU saa 50 € alennuksen yhden
kuukauden mobiilipatjan vuokrajak-
sosta. Tarjous on voimassa toistai-
seksi. Lisatietoja
neurosonic.fi/collections/vuokraa-ko-
keile/products/
vuokraa-ja-kokeile-neurosonic-mobiili-
patja-gen2-1

Terveystekniikka Paingone Plus -ki-
pukyna 49€ + 7€ pk/tilaus. Tilauk-
set: toimisto@suomenkipu.fi tai p.
045 129 0707. Tilausta varten tar-
vitsemme etu- ja sukunimesi, puhe-

teessa terveystekniikka.fi

VENYY tarjoaa Suomen Kipu ry:n ja-
senille 10 euron jasenalennuksen
VENYY tangosta. Alennuksen saa
syottamalla koodin KIPU10 kassalla
kohtaan "Lunasta alennuskuponki-
si”. venyy.com

Hotellit

Hotel Helka Pohjoinen Rauta-
tiekatu 23, Helsinki. 10 % alen-
nus paivan hinnoista Suomen
Kipu ry:n jasenille. Varaukset teh-
daan koodilla KIPU24 osoitteessa
hotelhelka.com.

Fysikaaliset hoitolaitokset
sekd ladkarikeskukset

Rela-Hierojat tarjoaa Suomen Kipu
ry:n jasenille alennusta hierontapal-
veluista seuraavasti: 25 min hieronta
25 € (norm. 33 €), 50 min hieronta 45
€ (norm. 65 €), 75 min hieronta 75 €
(norm. 95 €) 110 min hieronta 105 €
(norm. 130 €). Hinnat ovat voimassa
toistaiseksi, ja Rela-hierojat pidattaa
oikeuden hinnantarkistukseen ker-
ran vuodessa. Sopimushinnat ovat
voimassa valtakunnallisesti kaikilla
Rela-Hierojien vastaanotoilla. Edun
saa Suomen Kipu ry:n jasenkorttia
nayttamalla.

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille 8 %
alennus jasenkorttia nayttamalla
fysioterapiasta, hieronnasta ja pa-
rafiinihoidoista (ei koske laakarin 1a-
hetteelld maarattyja hoitoja). Tarjo-
us voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
p. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos
Oy Kuunsade 10 A, 02210 Espoo.
10% alennus kaikesta!l . Tarjonta-
na mm apuvalineet, akupunktio,
lymfaterapia, kinesioteippaus, fy-
sioterapia ja paljon muuta, laa-
karinlahetteella KELA-korvaus.

Jatkuu seuraavalla sivulla
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Jdsenedut jatkuu

Lisatietoja ja nettiajanvaraus:
olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi p. 010
666 3490

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvds-
kyla: lImarisenkatu 17, p. 050 555
2910. Hankasalmen asema: Asema-
katu 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 jasenil-
le 10 %:n alennus kaikista fysiotera-
piapalvelujen listahinnoista. Saatavil-
la on myds mm. kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja kuiva-
neulausta.

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27,
4. krs, Oulu Ajanvaraus: p. 050 322
0049 tai loistoterveys.fi. Jasenalen-
nus: 15 % fysiatrian erikoislaaka-
rininnasta seka fysioterapiapal-
veluiden hinnasta sisaltdaen kaikki

Hae mukaan lehtitiimiin!

fysioterapiapalvelut. Tarjous on voi-
massa toistaiseksi.

Muut alennukset

Bodymaja Hyddynna -20 % jasene-
tu ostamalla haluamasi kehonkoos-
tumusmittaus tai mittauspaketti etu-
kateen verkkokaupasta bodymaja.fi
ja kdy mittauksessa haluamassasi it-
sepalvelupisteessa silloin kun sinulle
sopii. Hinta sisaltaa seka testauksen
ettad erittain helppolukuisen ja kat-
tavan raportin. Saat edun kayttdosi
jasenetukoodilla:  SUOMENKIPUZ20.
Koodi syotetaan "Kayta kuponkikoo-
di tasta” -painikkeesta.

Diamond coaching Sydanlahtoista
yksil®- ja ryhmavalmennusta elaman
eri aiheisiin. -50 % valmennuksista
koodilla "Kipu ry".

Espoon Jalkaterapia Team Kaup-
pakeskus Galleria, Konstaapelinkatu

4, Espoo. Jasenille jalkaterapiapalve-
luista 10 % alennus.

Lemped ajatus tarjoaa Suomen Ki-
pu ry:n jasenille -10 %:n alennuksen
ratkaisukeskeisesta lyhytterapiasta
seka seksuaaliterapiasta. Alennus on
voimassa toistaiseksi. Tapaamiset
voivat toteutua joko etana tai Mu-
seokatu 44, Hki. Lisatietoja ja ajan-
varaus paivi@lempeaajatus.fi, p. 045
256 7124, lempeaajatus.fi. Lampi-
masti tervetuloa!

PainCARER mobiilisovellus kivun-
seurantaan - tydkalu kroonisesta ki-
vusta karsiville potilaille kiputapah-
tumien kirjaukseen ja itsearviointiin.
Helppokayttdinen ja luotettava tapa
hallinnoida kipukokemustasi. Yhdis-
tyksen jasenet saavat sovelluksen
ostettuaan 73 paivan ilmaisen kokei-
luajan alennuskoodilla. Alennuskoo-
di saatavilla Suomen Kipu ry:Ita. Lisa-
tietoja: paincarer.com
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Kiinnostaako sinua vapaaehtoistyd jasenlehtemme Kipupuomin parissa? Lehtitiimissa paaset
osallistumaan lehden tekoon yhdessa muiden vapaaehtoisten kanssa. Lehtitiimin jasenena voit toimia
esimerkiksi oikoluvun, juttujen hankkimisen, sisallon ideoinnin tai mainosten parissa. Tiimin toiminta
muotoutuu yhdistyksen tarpeiden seka osallistujien kiinnostuksen ja taitojen mukaan.

Lehtitiimi tapaa noin kerran kuukaudessa etadyhteydella ja tapaamisten valissa on itsendista toimimista
sovitusti, esimerkiksi oikolukua tai juttujen kyselya.

Lehtitiimiin voi hakea mukaan kuka tahansa Suomen Kivun jasenlehden tekemisesta kiinnostunut. Jokin
kosketuspinta kipuun ja yhdistykseen olisi kuitenkin hyva olla, esimerkiksi Suomen Kivun toimintaan

Lisaksi toivomme lehtitiimilaisilta

osallistumisen kautta.

e omaa aktiivisuutta seka kykya pitaa kiinni sovituista asioista ja aikatauluista
¢ yhdistyksen strategian mukaiseen toimintaan ja arvoihin sitoutumista

e valmiuksia keskustella rakentavasti myos eri mielta olevien kanssa

Lue lehtitiimista lisda ja hae mukaan osoitteessa suomenkipu.fi/tapahtumat/lehtitiimi
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