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Vuosi taynna toimintaa

VUOSI 2023 alkaa olla lopuillaan ja onkin jalleen kerran
aika summata yhteen kuluvan vuoden toimintaamme -
taman vuoden aikana meilla on ollut tarjolla vertaistu-
kea, webinaareja, tydpajoja, koulutusta niin etana kuin
kasvokkain tapahtuen ja paljon erilaisia kohtaamisia ja
keskusteluita. Naen, etta toimitamme tavoittaa laajasti
ja vertaistuen merkitys kasvattaa vain tarkeyttaan vuo-
si vuodelta.

Kuluva vuosi on ollut yhdistyksellemme muutosten
aikaa myos tyontekijoiden osalta - uusi toiminnanjoh-
taja ja sen myodta uuden hankeasiantuntijan rekrytoin-
ti toivat alkuvuoteemme myllerrysta ja paljon joutuivat
tyontekijamme joustamaan ja mukauttamaan tehta-
vidan, jotta saimme yhdistyksen perustoiminnan pidet-
tya ylla. Tasta suuri kiitos kaikille tyontekijoillemme. @
Te olette mahtava tiimi!

Mina luotan vahvasti siihen, ettd meidan toimintam-
me jatkuu vahintaankin samalla tasollaan eteenpain ja
varmasti vuosi 2024 tuo mukanaan taas jotain uutta ja
ihmeellista. Toki varmasti edessamme on myo6s haas-
teita - muun muassa terveydenhuollon toimivuus tai
toimimattomuus ja siihen reagointi, yhdistyksen ra-
hoituspohjan muutokset haastavat meita ja luovat uu-
denlaisia koukeroita vuosikelloomme, mutta toisaalta
jos menisimme eteenpain vain
vuosi vuoden jalkeen samaan
vanhaan muottiin puristettuina  J)
- havidisiko tekemisesta sen ve-
tovoima?

Kaikki  vapaaehtoistehtavis-
samme toimivat mahdollistavat
omalla panoksellaan yhdistyk-
semme toimintaa ndin laajassa
mittakaavassa. Se, etta saam-
me tarjota kipuoireisille ja hei-
dan laheisilleen tukea ja tietoa, ammattilaiset saavat
kauttamme muun muassa tarkeaa tietoa kivun kanssa
elamisesta, arjen haasteista tai potilaiden tarpeista, on
suuressa maarin teidan kauttanne tapahtuvaa toimin-
taa. Vaikuttamistyd ja erilaiset tydryhmat, joissa olem-

Kiitos kaikille teille vapaaehtois-
tehtdvissémme toimiville - teiddn

monipuolista ja laajaa.

Ritva Kotisaari
puhaeenjohtaja

me mukana, antavat meille kanavia, jotka mahdollista-
vat meille ajantasaisen tiedon saamisen ja joiden kautta
saamme kipuoireisten danta paremmin kuuluviin.

Kiitos kaikille teille vapaaehtoistehtavissamme toi-
miville - teidan ansiostanne toi-
mintamme on nain monipuolis-
tajalaajaa. @

Kipuoireisten ja heidan laheis-
tensa kautta tulevat viestit, ky-
symykset, ehdotukset ja toiveet

ansiostanne toimintamme on ndain auttavat kehittamaan toimin-

taamme oikeaan suuntaan ja
antavat meille tarkeitd vinkkeja
siita mihin asioihin meidan pitaa
kiinnittdd huomiota. Tietoa ei
ole koskaan liikaa ja aina opimme jotain uutta ja mika
parasta yhteistyolla saadaan aikaan paljon enemman.

Haluan toivottaa kaikille teille oikein tunnelmallista ja
[dmminta joulun aikaa ja kaikkea hyvaa tulevaan vuo-
teen 2024! &
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NN MITA AJATTELEN TANAAN?

Teemana vuden oppiminen

TAMAN LEHDEN ILMESTYESSA tulee noin vuosi siit, kun aloi-
tin ensin toiminnanjohtajan sijaisena joulukuussa ja tammi-
kuun my6ta toiminnanjohtajana. Vuosi tuntuu menneen no-
peasti (vastahan sita oli viime joulukuu!), mutta samaan aikaan
monesta vuoden takaisesta hetkesta tuntuu olevan pieni ikui-
suus. Itselleni vuoden teema on ollut uuden oppiminen. Talous-
asiat, hallituksen kanssa tydskentely, vaikuttamisty®, esihenki-
[6na toimiminen... Kaikkiin toiminnanjohtajan tydn sisaltamiin
kokonaisuuksiin on kuulunut ainakin joitakin asioita, joista on
matkan varrella paassyt oppimaan lisaa

tai joita on saanut katsoa uudesta nako- ”

kulmasta. Tyo tekijaansa opettaa, ja niin
se on todellakin tehnyt.

Uuden oppiminen on vilillé haastavaa,

Uuden oppiminen on vililla haasta- mutta usein myds antoisaa. Olen
vaa, mutta usein myos antoisaa. Olen yl- ylldttynyt siitd, kuinka monet aiemmin

lattynyt siita, kuinka monet aiemmin vai-
keina tai jopa tylsina pitamani asiat ovat

vaikeina tai jopa tylsiné pitdmdni asiat

muuttuneet kiinnostaviksi, kun niita on ovat muuttuneet kiinnostaviksi, kun niitd
paassyt tekemaan vuoden ajan. Esimer- on pddssyt tekemddn vuoden ajan.

kiksi talousraporttien tulkintaa odotan
toisinaan jopa innolla: on kiinnostavaa
paasta seuraamaan yhdistyksen talous-
tilanteen kehittymista ja kaikkia siihen vaikuttavia asioita.

Toivottavasti myos te Kipupuomin lukijat olette paasseet op-
pimaan jotain uutta kuluneen vuoden aikana. Mahdollisuus
kaikenlaiselle uuden oppimiselle on tarkeaa ja siksi myos ta-
voitteena osassa yhdistyksemme toimintaa. Esimerkiksi eri-
laiset vapaaehtoistyon koulutukset, luotettavaan tietoon pe-
rustuvat webinaarit seka yhdistyksen julkaisut tarjoavat kaikki
mahdollisuuksia oppia jotain uutta. Viime vuoden kaikille yh-
distyksen toimintaan osallistuneille suunnatussa kyselyssa
vastaajista 85 prosenttia kertoi Suomen Kivun toimintaan osal-
listumisen tuoneen uusia tietoja ja taitoja. Lahes kaikki heista
myos kokivat hydtyvansa oppimastaan myos jatkossa.

Taman vuoden kyselyn tuloksia minulla ei viela ole, silla ky-
sely on parhaillaan auki ja siihen paaset vastaamaan osoittees-
sa suomenkipu.fi/kysely. Kysely on avoin kaikille yhdistyksen
toimintaan osallistuneille. Myds Kipupuomin tai yhdistyksen
viestinnan seuraaminen tai lukeminen lasketaan eli kysely on
suunnattu ihan kaikille tatakin juttua lukeville! Vastaaminen
kannattaa, silla kdytamme palautetta suunnitellessamme tule-
vaa toimintaa.

Vaikka tyoni toiminnanjohtajana onkin melko itsenaistd, olen
saanut opetella asioita paljon myds yhdessd muiden yhdis-
tyksen toimijoiden seka toimintaamme osallistuvien kanssa.
Haluankin kiittaa kaikkia yhdistyksen toiminnassa mukana tana
vuonna olleita ja toivottaa oikein hyvaa loppuvuotta ja rauhallis-
ta joulunaikaa. Opitaan ja tehdaan yhdessa myds ensi vuonna! 4
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Jenni Tarhanen
Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n
toiminnanjohtaja.

AJANKOHTA IS T A | —

Krooninen kipu on kallis kansansairaus.
Lapsen kipu kannattaa
aina hoitaa hyvin.

» Suomessa 35 % aikuisista
on kokenut véhintdan
3 kuukautta kestanytta
kipua.

» Kroonisen kivun juuret ovat
usein lapsuus-nuoruusiassa.
Hoitamaton kipu pitkittyy.

= Pitkittynyt kipu lapsuus-
nuoruusiassa on paljon
helpompi parantaa kuin
aikuisena.

Kansallinen lasten ja
nuorten kivunhoidon malli
maksaisi vain noin

1

milj. € / vuosi.

=

Lasten ja nuorten kivun laadukas hoito
on investointi tulevaisuuteen

Pitkittyneen kivun hoito- ja kuntoutusmalli on tuloksellinen, mutta vain harvan lapsen ja nuoren ulottuvilla. Suomes-
sa on kehitetty vaikuttava hoitomalli, joka jalkauttaminen kaikkiin yliopistosairaaloihin kustantaisi noin miljoona eu-

roa vuodessa.

Suomen Kipu ry, Suomen Kivuntutkimusyhdistys ry, Suomen Migreeniyhdistys ry, Suomen Reumaliitto ry seka Tuki-
ja liikkuntaelinliitto Tule ry vetosivat yhdessa kansanedustajiin lasten ja nuorten kivunhoidon rahoituksen |6ytymiseksi.
Koko vetoomuksen paaset lukemaan osoitteesta suomenkipu.fi/ajankohtaista/lapsen-ja-nuoren-kivunhoito

Suomen Kipu ry
jatkokaudelle Fimean
potilasneuvottelukuntaan

Suomen Kipu ry on valittu Ladkealan turvallisuus- ja
kehittamiskeskus Fimean potilasneuvottelukuntaan
kaudelle 2024-2025. Suomen Kipu ry on ollut mukana
Fimean potilasneuvottelukunnassa sen kaynnistymi-
sesta kevaalla 2020 asti. Potilasneuvottelukunnan ta-
voitteisiin kuuluvat muun muassa potilasnakékulmien
tuominen viranomaisnakokulman rinnalle, tiedonkulun
vahvistaminen potilasjarjestdjen ja Fimean valilla seka
luotettavan tiedon lisdaminen.

Muut potilasneuvottelukuntaan valitut jarjestot ovat
ADHD-liitto ry, Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry, Gynekolo-
ginen potilasjarjestd Korento ry, Harso ry, IBD ja muut
suolistosairaudet ry, Kilpirauhasliitto ry, Lihastautiliitto
ry, Rintasyopayhdistys - Europa Donna Finland ry, SOS-
TE Suomen sosiaali ja terveys ry, Suomen Diabetesliit-
to ry, Suomen Luustoliitto ry, Suomen Migreeniyhdistys
ry, Suomen Sydanliitto ry ja Suomen SyOpapotilaat ry.

Vuoden Auttajaksi Orton
Kipuklinikka - palkinto jaettu
vuodesta 2003 alkaen

Suomen Kipu ry palkitsi yhteistydkumppaninsa Tempu-
rin kanssa Orton Kipuklinikan, jonka yhdistyksen vuo-
sikokous valitsi Vuoden Auttajaksi maaliskuussa 2023.
Ortonille annettiin 2 000 euron lahjakortti | love me
-messuilla 22.10.

Vuodesta 2003 alkaen Suomen Kipu on palkinnut
Vuoden Auttajana henkildn tai tahon, joka on vaikut-
tanut kipua sairastavien elamaan myodnteisesti ja jota
on haluttu tasta toiminnasta kiittaa. Vuoden Auttajaksi
on vuosien varrella valittu niin vapaaehtoisia, hoitoalan
ammattilaisiakin kuin hoitoyksikoitakin. Myos vuon-
na 2023 ehdotuksia tuli monipuolisesti eri taustaisista
henkildista ja organisaatioista.

Ortonin kipuklinikan ehdokkuutta Vuoden Auttajaksi
perusteltiin seuraavasti: Ortonin kipuklinikka on kipupotilai-
den hoitoon ja kuntoutukseen erikoistunut yksityinen klinikka.
Ortonissa hoidetaan kipupotilaita hyvin ja ammattitaidolla.
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TEKSTI Silvi Kaarakainen

Kipu el
maarita
Karla-Maria
Toiviaisen elamaa

Kuvittele kuinka jalkaa sahataan kesken tyopaivan terdaseella, tai teravaa
naulaa tydnnetaan varpaankynnen valiin. Kuvittele sitten tallaisen kivun maara

ja sen yllatyksellisyys arjessa.

KARLA-MARIA TOIVIAINEN sairastaa CRPS-kipuoi-
reyhtymaa, ja tallaiset tuntemukset ovat hanelle nor-
maaleja. CRPS on lyhenne englanninkielisista sanoista
Complex Regional Pain Syndrome. Taudinkuva on jo-
kaiselle yksildllinen.Toiviaiselta sairaus on vienyt osit-
tain jopa kavelykyvyn ja tuonut mukanaan myds mui-
ta oireita.

Karla-Maria Toiviainen tulee ammattimuusikoiden
perheesta. Neljavuotiaasta asti han on laulanut ja soit-
tanut pianoa seka viulua. Klassinen yksinlaulu oli asia,
johon han suuntautui nuoruusvuosinaan ja haki seka
paasi Sibelius-Akatemiaan. Vuonna 2002 opinnot kui-
tenkin keskeytyivat hetkeksi liukastumisen ja vasem-
man olkapaan sijoilta menemiseen.

Hienomotoriikka karsi ja Toiviaisen taytyi ottaa opin-
toihinsa aikalisa. Lopulta han valmistui musiikin mais-
teriksi vuonna 2004 paaaineinaan klassinen yksinlau-
lu ja kuoronjohto. Haasteellisen ajan jalkeen Toiviainen
muutti miehensa kanssa Hollantiin puolison toiden pe-
rassa, ja siella vierahti 10 vuotta.

- Sen verran meni kaden kuntouttamisessa aikaa,
kertaa Toiviainen.
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Tapaturma ja kivut

Kohtalokas paiva lokakuussa vuonna 2021 muutti Toivi-
aisen elaman suuntaa merkittavasti.

- Kiirehdin aamulla metroon ja liukuportaisiin. Saa-
vuttuani mustan graniittilattian paalle metrotasanteel-
le tunsin, kuinka vasen jalka lahti altani ja sen myo6ta
my®os toinen jalka. Lensin suoraan seldlleni lattialle, on-
neksi reppu seldssani vahan pehmensi kaatumistani.
Niska retkahti samalla, mutta onneksi paa ei osunut lat-
tiaan. Sitkeana sissina painelin kuitenkin viela odotta-
van metron kyytiin. Mieleen on jaanyt joidenkin ihmis-
ten kauhistuneet ilmeet tapahtumasta, kaikki tapahtui
nopeasti.

- Hakaniemessa tyOpaikalle paastyani tapahtuma
kirjattiin tyotapaturmaksi ja jain sairaslomalle han-
taluun murtumaepailyn takia. Mydhemmin mennes-
sani ladkariin kaaduin uudelleen, koska vasen jalka-
ni ei yhtakkia toiminutkaan kunnolla. Tuli viikonloppu
ja oireet pahenivat, paasin tydterveyden kautta ron-
tgeniin. Sain itselleni viela magneettikuvauksen ja
tarkemman tutkimuksen julkiselle puolelle. Lantion
alueella nakyi 6deemaa.

- Kipuni olivat tassa vaiheessa jo kohtuuttomat kaatu-
misen aiheuttamiin vaurioihin ndhden. Minulle tehtiin
hermoratatutkimus ja otettiin TT-kuvat.

- Kuvien perusteella ei I16ytynyt mitaan ns. korjatta-
vaa. Sain kuitenkin neljan kuukauden sairasloman.

Useita tutkimuksia ja diagnoosi

Tapaturman jalkeen Toiviaisen toimintakyky alentui.
Makuuasento oli paras olotila, seisominen ei niinkaan,
ja kavelymatkat lyhenivat. Toimintakyvyn heikkenemi-
sesta huolimatta Toiviainen pystyi palaamaan vahitel-
len osa-aikaisesti etatdihin ja sai apuvalineita kotiin.
Toiviainen on saanut esi-
merkiksi kavelytueksi ka-
velykepit ja ortoosituen ’
vasemmalle jalalle. Kesan

2022 aikana apuvalineeksi
saapui pyoratuoli. Kotona

on apuna myds tydskente-

lya tukeva erityisvalmistei-

nen tukituoli, joka auttaa
liikkumista. Suunnitelmis-

sa on lisaksi sahkdskoot-

terin hankinta, joka tulee
toivottavasti helpottamaan huomattavasti Toiviaisen
omatoimista liilkkumista arjessa.

Toukokuussa 2022 alkoivat Toiviaisen neurologiset
oireet.

- Nain kahtena, tuli puutumisia ja voimakasta kipua
eri puolelle kehoa.

Toiviaiselle tehtiin paan magneettikuvaus, mutta ta-
ma ei tuonut selkeytta asioihin. Epailty MS-tautikin jai
pois vaihtoehdoista.

- Selitysta ei 10ytynyt. Sain silti I1ahetteen neurologille.
Niska-, rinta-, ja selkdranka kuvattiin, hermovaurioita ei
[6ytynyt, eika selitysta.

Tyoterveyden kautta Toiviainen |8ysi lopulta kipu-
l[adkarin, joka ymmarsi, mista Toiviaisen kivuissa on
kysymys. Han kiinnitti huomion Toiviaisen ihon vari-
muutoksiin, jotka johtuivat allodyniasta, joka oireilee
kosketusherkkyytend. Pelkastaan ilmavirta tai vesisuih-
ku voivat saada aikaan vahvan kipureaktion.

- Laakari diagnosoi kipuoireyhtyman. Mydhemmin
kavin vield yksityisellad neurologilla syksylla 2022 ja sain
pysyvan diagnoosin CRPS, kipuoireyhtyma. Tama oli en-
simmainen kerta, kun kunnolla kuulin tallaisesta, Toi-
viainen muistelee. HUS:in jatkotutkimuksissa sain luo-
kituksen CRPS, kipuoireyhtyma ja ykkdstyyppi. - Tama
toi helpotuksen kivunhoitoon, sain sairauteen sopivat
kipuladkkeet. Ensimmaisen vuoden Toiviainen kaytti
vain tavallisia tulehduskipuladkkeita. - Kivut aiheuttivat
suurta ahdistusta, johon olen saanut apua psykiatrilta
tammikuusta 2022 |3htien. Terapia on ollut selviytymi-
sessani ja toipumisessani tarkea tyokalu.

Instagram-tili vertaistukena

Noin vuosi sitten Karla-Maria Toiviainen aloitti pita-
maan myods Instagram-tilia, jossa han kertoo elamas-
taan kipuoireyhtyman kanssa.

- Koen taman tarkedksi vertaistuen kanavaksi itsel-

Alé jéé yksin. Ole itse aktiivinen. Vaadi
apua ja ole tiukka. Kukaan muu ei eld
kehossasi niin kuin sind. Sind olet oman

Hae henkistd tukea, kuten terapiaa.

le ja muille, jotka sairastavat tata sairautta. En |oyta-
nyt aiheesta juurikaan tietoa, joten halusin jakaa sita it-
se. Instagramista olen 16ytanyt tietoa CRPS:sta ympari
maailmaa helposti.

- Jaan elamaa sairauden kanssa, arjen hyvat ja huo-
not puolet. Elama jatkuu, teen asioita tilille positiivisel-
la vireella.

Musiikki ja elamédntapamuutokset kantavat

- Sain eraaltd neurologilta neuvon elaa mahdollisim-
man normaalia eldmaa, ja sita yritinkin. Palasin takaisin
tyon pariin kesalla 2022. Tyd toi sisaltda ja merkitysta
eldamaan, Toiviainen kertoo.

- Palasin tyon pariin kuiten-
kin liian varhain. Tammikuus-
sa 2023 uuvuin ja liikuntaky-
kyni heikkeni.

Toiviainen joutuu arvionsa
mukaan olemaan 1-2 vuot-

tilanteesi asiantuntija. Usko ja luota itseesi.  ta pois tydelamasta, mutta

suunnittelee palaavansa ta-
kaisin kuntoutustuen kautta
takaisin edes osittaiseen tyo-
hon.

- Optimaalisin aika kuntoutua on kaksi vuotta ensioi-
reiden alkamisesta, joten on tarkedaa toimia nyt.

Toiviainen keskittyy itsensa kuntouttamiseen, talla
hetkella hanelld on menossa kliininen RTMS-hoito eli
aivomagneettistimulaatio-hoito.

Hoitojen lisaksi musiikki on Toiviaiselle kantava voi-
ma. Toiviainen on toiminut naiskuoro Pihlajan kuo-
ronjohtajana vuodesta 2022 l|dhtien. -Ladkarit ovat
hoitojaksojen aikana kaikki kannustaneet jatkamaan
musiikin parissa. Ja niin olen tehnyt.

Kuoroharjoitukset ja esiintymiset ovat osa arkea, ja
piano soi usein Toiviaisten kotona.

Karla-Maria Toiviainen on myos Instagramin kautta
I6ytanyt uudenlaista tietoutta elaa sairauden kanssa.
Ruoka, liikkunta ja henkinen hyvinvointi ovat kaikki yh-
teydessa kipuun ja sen hallintaan. - Olen saanut tata
kautta paljon apua olotilaani. Syén nyt enemman pro-
teiinia ja olen pyrkinyt véhentamaan tulehdustilaa ke-
hossani ja olen hieronut itseani faskia-palloilla. Olen
parantanut ryhtiani, hoitanut vagus-hermoa ja saanut
itseni pois pintahengityksesta. Nailla kaikilla on ollut
suuri merkitys hyvinvoinnissani. - Olen ilokseni voinut
muutosten myo6ta paremmin ja olen voinut jopa lisata
liikuntaa elamaani.

Karla-Maria Toiviaisen viesti niille, jotka sairasta-
vat myds CRPS-oireyhtymaa on seuraavanlainen: "Al3
jaa yksin. Ole itse aktiivinen. Vaadi apua ja ole tiukka.
Kukaan muu ei ela kehossasi niin kuin sind. Sina olet
oman tilanteesi asiantuntija. Usko ja luota itseesi. Hae
henkista tukea, kuten terapiaa.” ¢
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Messukokemus: kipu esilld
Apuvaline 2023 -tapahtumassa

YHDISTYKSEMME ON JO PITKAAN tehnyt tyoté sen eteen, ettd kenen-
kaan ei tarvitsisi jaada yksin kivun kanssa. Taman tavoitteen saavutta-
miseksi paatimme osallistua marraskuussa Tampereella jarjestettyyn
Apuvaline 2023 -tapahtumaan. Halusimme kohdata apuvalinealan, kun-
toutuksen, sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset seka apuvalineiden kayt-
tajat ja tarjota heille monipuolista tietoa kivusta, sen hoidosta ja yhdistyk-
semme tarjoamista tukimuodoista.

Messuosastomme oli tdynna elamaa erityisesti kahtena ensimmaisena
messupaivana ja heratti kavijoissa suurta kiinnostusta. Tarjosimme mo-
nipuolista tietoa, kuten oppaita kivusta ja ladkkeettomista kivunhoidon
menetelmista seka Kipupuomi-jasenlehtea. Kavijat saivat myds tietoa tyo-
kykyyn liittyvista aiheista. Erityista kiinnostusta heratti Kivunhallinnan kei-
nojen lista, jota ovat koostaneet toimintaamme osallistuneet kipuoireiset.
Kuulimme ilahduttavia kokemuksia siita, kuinka monessa paikassa Kivun-
hallinnan keinojen lista onkin jo kay-
tossa, niin ammattilaisten kuin kipu-
oireistenkin keskuudessa. Messuilla
koottiin myds omaa kivunhallinnan
keinojen listaa. Kavijat saivat kirjoit-
taa post-it-lapuille kivunhallinnan-
koostaneet toimintaamme osallistuneet keinoja, joista ovat itse hyotyneet.

Kolmen messupadivan aikana erilai-
sia keinoja l6ytyikin lahes sata avan-
touinnista kehon tarisyttelyyn.
Osastomme ei ollut pelkastaan tie-
don jakamista, vaan myods vuorovaikutusta varten. Messupisteelld pai-
vystivat niin tydntekijamme kuin vapaaehtoisemmekin, tarjoten vastauk-
sia kysymyksiin ja kuuntelevaa korvaa. Kipuoireiset olivat kiinnostuneita
mm. vertaistukitoiminnastamme ja miten erilaisia kivunhallinnan keino-
ja saisi aktiivisemmin osaksi arkeaan. Ammattilaisten kanssa keskustelim-
me erilaisista kipukuntoutuksen pilotoinneista ympari Suomea ja jaoim-
me vinkkeja siitd, miten yhdistyksen materiaaleja voi kayttaa kaytannon
asiakastyossa. Messuilla oli my6s monia sosiaali- ja terveysalan oppilaitos-
ten opettajia, jotka olivat kiinnostuneita tilaamaan kokemustoimijoitam-
me kertomaan kivusta opiskelijoille.

Emme rajoittuneet pelkdstddn messuosastoon, vaan paasimme tuo-
maan kiputeemaa esiin myds ohjelmalavan puheenvuoroissa. Torstain
ammattilaiskavijoille suunnatun padivan puheenvuorossa hankepaallikkd
Heidi Krogell nosti esiin apuvalineet tydon muokkauksen keinona. Lauan-
taina taas jarjestokoordinaattori Katja Paakkdnen puhui kivusta ja oma-
hoidosta.

Kiitamme kaikkia messuilla kdyneita ja erityisesti upeita vapaaehtoi-
siamme, jotka tekivat messuosastostamme paikan, jossa tieto, tuki ja yh-
teisollisyys kohtasivat! 4

KUVA VASEMMALLA

Messuosastolla kohtasivat tiedon
runsaus sekd ystavilliset kasvot. Satu,
Sari ja Jenni odottelivat perjantaina
innokkaina messuvieraita.

Erityistd kiinnostusta herdtti
Kivunhallinnan keinojen lista, jota ovat

kipuoireiset. KUVA ALLA Kipua kasiteltiin myos KUVA ALLA Messuvaelld oli runsaasti erilaisia  KUVA ALLA Toiminnanjohtaja Jenni Tarhanen

ohjelmalavan puheenvuoroissa. kivunhallinnan keinoja kaytdssa. toi messuille lisdd materiaaleja jaettavaksi.
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TEKSTI Minna Mustonen KUVITUSKUVA Freepik

Tyokykyvalmennuksesta ennakoivaa
tukea tyokyvyn haasteisiin

Tyokykyvalmennuksella pyritaan saastamaan tyokykya.

"TYO OLI LIIAN FYYSISTA, tyonkuvaa piti muokata
ja tyotuntien kanssa oli tasapainottelua. Taustalla oli
myods kaatuminen pyoralld”, Teija Ritvanen kuvaa ti-
lannettaan sisustusliikkeen myyjana vuonna 2015. Lo-
pulta tuki- ja liikuntaelinvaivat haittasivat tydntekoa sii-
na maarin, etta Teija joutui jadmaan tyostaan pois.

Tyottdmana ollessa kiputilanne vaikeutui entisestaan
kaularangan pullistuman myota. Teija hakeutui ensin
ladkinnalliseen kuntoutukseen ja sen jalkeen tydela-
keyhtion maksamaan ammatilliseen kuntoutukseen,
jossa esiin nousi arvoiltaan pehmeampi jarjestotyo
uutena uravaihtoehtona. Han sai toita Suomen Kivus-
ta ensin tydkokeiluna ja mydhemmin palkkatuen tur-
vin. Vuonna 2019 Teija tyollistyi Paikka auki -hankkeen
kautta CP-liittoon, jossa han sai hankkeen osana ura- ja
tyokykyvalmennusta. Hanen uravalmentajanaan toimi
Paivi Saatsi Tyovalmennus Futuurista.

Mita tyokykyvalmennus on ja miten se eroaa esimer-
kiksi ammatillisesta kuntoutuksesta?

"Tyokykyvalmennus on laaja kasite”, Paivi kertoo.
Han on Tydvalmennus Futuurin toimitusjohtaja ja toi-
minut valmentajana 20 vuotta. "Tyokykyvalmennus on
meilld oma palvelunsa, mutta sita sisaltyy moneen val-
mennukseen. Joskus jokin sisdinen tai ulkoinen mur-
roskohta, kuten irtisanomistilanne, saattaa herattaa
pohtimaan kykya ja halua jatkaa samoissa tehtavissa.”
Paivi maarittelee ammatillisen kuntoutuksen yhdek-
si tavaksi tehda tyokykyvalmennusta. Se voi tulla ajan-
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kohtaiseksi, jos tyokyky ja terveydentila heikentyvat si-
ten, etta ei selviydy enaa tydtehtavistaan ja uhkana on
tyokyvyttomyyselakkeelle joutuminen.

Tyokykyvalmennuksessa pyritaan puuttumaan mah-
dollisimman aikaisessa vaiheessa tydkyvyn uhkaan
ja ehkaisemaan pitkittyvia sairauspoissaoloja. "Tavoi-
te on, ettd ollaan ennakoivasti liikkkeella, kun tydkykya
on mahdollisimman paljon jaljella. Kun tydterveydes-
sa keskitytaan laakinnalliseen kuntoutukseen, niin me
olemme kumppani tydelamaan”, Paivi kertoo.

KUVA

Teija Ritvasen
tyékykyvalmen-
nuksessa keskityt-
tiin ammatillisen
itsetunnon
kohottamiseen.

Erilaiset kiputilat ovat hyvin tuttuja Tydvalmennus Fu-
tuurin palveluissa. Silloin tarkastellaan, mita jaljella ole-
valla tydkyvylla on mahdollista tehda ja miten tita voisi
jarjestaa. "Siitd puhutaan paljon ura- ja tyokykyvalmen-
nuksessa: mika tukee sinun tyokykyasi?” Paivi kertoo.
"Ohjauksessa on noussut esiin se, ettd on pelottavaa
paasta irti vanhasta ja tunne saattaa olla, etta ei parjaa
missaan. Katsomme, mikd muu voisi olla mahdollista.”

Valmennus voidaan raatiloida yksilollisesti

Ty6valmennus Futuurin tyokykyvalmennuksen ryhma-
toteutukseen sisaltyy ryhmatapaamisten lisdksi 1-2
yksityista tapaamista. Pidempi yksilovalmennus kes-
taa 4-6 kuukautta, ja se raataldidaan yksildllisesti. Val-
mennuksen tavoitteita ovat esimerkiksi tydtehtavien tai
tyoolosuhteiden muokkaus, tyduran suunnittelu nykyi-
sessa tai uudessa tyopaikassa, tai toiselle alalle siirty-
misessa tukeminen. Valmennettavan kaytdssa voi olla
seka ura- etta tyokykyvalmentaja.

Ty6valmennus Futuurilta saa tyokykyvalmennusta
my6s ammattiliittojen jasenpalvelujen kautta etana.
Suunnitteilla on lisaksi kuluttajapalvelu, josta yksityis-
henkildt voisivat ostaa pienempia valmennuskokonai-
suuksia. "Yksi 50 minuutin tapaaminen on varsin mainio
keino hyvin monenlaisissa tilanteissa: kun kuormitus
on kovaa fyysisesti tai psyykkisesti ja haluaa pohtia ti-
lannettaan ja ratkaisuja siihen”, Paivi kertoo.

Tyokykyvalmennukseen padsee, kun esimerkik-

si tybnantaja, elakeyhtio tai liitto on ostanut palvelua.
Tyoterveyshuollosta voi saada tukea, tai tydnantajalta
tiedustella mahdollisuutta
valmennukseen. "My0s Suo-
men Kivusta saa vertaistu- ’
kea ja tietoa, josta saa tukea
seuraavaan  askeleeseen.
Yksin ei kannata jadada naita
miettimaan, oli auttava taho
mika tahansa”, Paivi kannus-
taa.

Mika tukee sinun
tyokykyasi?

Teija on kokenut seka
ammatillisen kuntoutuksen
ettatyokykyvalmennuksenhyodyllisiksi.”Ammatillisessa
kuntoutuksessa keskityttiin uuden suunnan etsimiseen.
Tiesin, etta paluuta vanhaan eli asiakaspalvelutydhon
ja myyntitydhon ei ollut, silla tydta ei esimerkiksi olisi
voinut tauottaa tarpeeksi.” Tyokykyvalmennuksessa
taas Paivi ja Teija kavivat lapi niin tyota tukevia
kuin tyonhaullisia asioita. He keskittyivat erityisesti
ammatillisen itsetunnon kohottamiseen. "Se oli
karsinyt niin suuren kolauksen sairastelun myéta, kun
ei tiedd mihin pystyy ja mita jaksaa”, Teija kertoo. "Kun
olen tyémarkkinoilla vajaakuntoisena, miten uskallan
nakya sielld ja milloin otan esiin oman tilanteeni? Itse
haluaisin heti olla rehellinen ja kertoa mita tarvitsen.
Sain konkreettisia keinoja, miten hallitsen naita asioita
eri tilanteissa.”

Olisi hienoa, jos kuka vain voisi
haastattelussa kertoa, minkdlainen

jdrjestelyssd auttaisivat itsed ja
antaisivat mahdollisuuden olla tydssd
tdysivaltaisemmin mukana.

Teija Ritvanen

KUVA

Paivi Saatsin
mukaan siti, mita
ja miten omasta
tilanteestaan voi
puhua, kasitellaan
paljon tyokykyval-
mennuksessa.

Paivin mukaan sita, mitd ja miten omasta tilantees-
taan voi puhua, kasitellddn paljon tydkykyvalmennuk-
sessa. Han huomauttaa, etta itsestddn saattaa tuoda
herkemmin esiin asioita, joita pitaa keskeisina, vaikka
ne eivat valttamatta olisi merkittavia kuulijan tai kysei-
sen keskustelun kannalta. Hanesta hyva tapa ldhestya
asiaa on pohtia sita, mika tukee omaa tyokykya. "Olisi
hienoa, jos kuka vain voisi haastattelussa kertoa, min-
kalainen johtaminen ja mitka asiat tyon jarjestelyssa
auttaisivat itsea ja antaisivat mahdollisuuden olla tyds-
sa taysivaltaisemmin mukana.”

Muita aiheita, joita Teijan valmennuksessa kaytiin Ia-
pi, olivat tyon organisointi ja keskittymiskyvyn vaihtelu
paljon multitaskaamista si-
saltavassa tyodssa. Lisaksi pu-
huttiin rajojen asettamises-
ta. "Olen herkasti innostuva
ja sanon helposti kaikkeen
kylla, ja silloin voi kayda niin,

johtaminen ja mitkd asiat tyén etta resurssit loppuvatkin

kesken"”, Teija toteaa. Paivi li-
saa: "Kun havaitsee, etta on
helposti innostuva ihminen,
miten tahan voi vaikuttaa?
Tarkeaa on pohtia, mika vie
voimavaroja. Jos esimerkiksi
viihtyy ihmisten parissa, on-
ko itsendisesti tehtava toimistotyd sopiva tydnkuva?”

Paivin mukaan valmennuksessa asettaudutaan ti-
laan, jossa lahdetaan yhdessa havainnoimaan ja tutki-
maan tilannetta sen sijaan, etta otettaisiin vastaan kasa
neuvoja. "Mika on sinun tydkykysi haaste ja mika taas
sujuu ja miksi? Diagnoosi ei kerro viela oikein mitaan
tasta. Parhaat vinkit ovatkin oikeastaan asiakkaan ta-
man tutkimisen my&ta saamia oivalluksia.”

Ulkopuolinen taho tuo keskusteluun
neutraalin nakékulman

Paivi ndkee merkittavana seikkana sen, ettd he ovat ul-
kopuolinen toimija, joka tarjoaa keskusteluun neutraa-
lin nakdkulman, vaikka tydnantaja maksaa palvelun. He
voivat esimerkiksi keskustella kolmikantaisesti hoitota-
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hon tai tydnantajan kanssa tyon uudelleenjarjestami-
sen mahdollisuuksista. Palvelun sisalldlliset asiat ovat
luottamuksellisia eika niista raportoida maksajalle, jot-
ta kaikista mahdollisuuksista voidaan puhua avoimes-
ti. "Yksi tehtdvamme on myds sanoa

asioita suoraan. Naen ohjattavan

kunnioittamisena, ettd keskustel- ”

laan asioista sellaisina kuin ne ovat,

vaikka paatokset eivat aina olisi mie- taas sujuu ja miksi? Diagnoosi ei kerro vield
luisia. Silloin voimme pohtia, miten oikein mitédn tédstd. Parhaat vinkit ovatkin

siind tapauksessa voidaan edeta.”
Tyokykyvalmennuksen toinen tar-

ke tehtdva on varmistaa, etta talou- myétd saamia oivalluksia.
dellinen puoli on kunnossa. Paivin Pdivi Saatsi, Tyévalmennus Futuuri

mukaan nivelvaiheet ovat kaikkein

vaarallisimpia. Monen asiakkaan

kanssa esiin on noussut erityisesti

hetki, jolloin sairauspaivaraha paattyy. Asiakkaat eivat
valttamatta ole tietoisia siitd, etta heti sen loputtua on
ilmoittauduttava TE-toimistoon tydnhakijaksi ja haetta-
va tydttomyysturvaa, vaikka olisi edelleen tydsuhteessa
ja sairauslomalla. "Jos kuntoutustukipaatosta ei ole vie-
I8 saanut tai kuntoutustukea ei ole hakenut, siina tipu-
taan nollatuloihin sen takia, ettd kukaan ei neuvo.”

Sinnittelysta ollaan siirtymassa kohti
ennakoivaa puuttumista

Paivin mukaan heidan asiakkaakseen paadytaan usein,
kun aiemmassa ammatissa ei enaa kykene toimimaan.
Han toivoisi, etta tydkykyvalmennuksen avulla pystyt-
taisiin jo varhaisemmassa vaiheessa saastamaan toi-
mintakykya ja reagoimaan niin, ettd omaa ammattia
voisi silti hyddyntaa osana tydnkuvaa. "Sita kohti ollaan
nykyaan tulossa, mutta me ihmiset olemme itse aika-
moisia sinnittelijoita”, Paivi toteaa. Hanesta on loistava
suuntaus, etta erilaisista ohjauspalveluista on tullut ur-
heiluhieronnan tyyppista, arkipaivaistynytta toimintaa.
"Siina aletaan tunnistamaan pikkuhiljaa hetkia, jolloin
ei ehka jaksakaan, ja sparraaminen ulkopuolisen kans-
sa voisi olla tarpeen 1-2 kertaa.”

Teijalla ei ole vield juurikaan ollut kayttéa valmen-
nuksessa hiotuille tydnhakutaidoille, sillda hanen tyon-
sa ovat jatkuneet CP-liitossa. Sittemmin Teija on tydl-
listynyt siella uusiin tehtaviin, ja tyo vakinaistettiin. Han
my0ds uskaltautui nostamaan tyétuntimaaransa 70 pro-
sentista 80:een. Riittavasta palautumisesta ja vapaista
on tarkea huolehtia. "Kipuihmisena haasteita tietenkin
riittdd, mutta pitaa vain kuunnella itsedan ja onneksi on
tyopaikka, joka joustaa. Se on ihan mahtavaa.”

Teija suosittelee ehdottomasti hakeutumaan val-
mennukseen, mikali sellaiseen on mahdollisuus. Siihen
kannattaa lahted avoimin mielin ja kyseenalaistamat-
ta liikaa sitd, onko valmennus valttamatta tarpeellinen.
"Sielld on ammattilaisia ja he ovat sinua varten. Kun
sain itse valmennusta, olin hyvin innokas saamaan kai-
ken avun vastaan”, Teija kannustaa.

Paivin tavoin han haluaa antaa vinkiksi kaikille, joita
kipu- ja tydasiat pohdituttavat: ala jaa yksin, oli palvelu
mita tahansa. ¢
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Mikd on sinun tyékykysi haaste ja mikd

oikeastaan asiakkaan tdmdn tutkimisen

KIPUKOLUMNI RUSINOITA
_— - ~

Kun kipukohtaus on sietamattomillaan on kehraava empaattinen kissa
paras rauhoittaja tullessaan ihan kaulalle kehraamaan.

Elaimet kivunhoidon tukena

NAITA RUSINOITA silmilld pitden kolusin melkoisen
nipun opinndytetdita, esseitd ja kansainvalisia tutki-
musjulkaisuja useamman vuosikymmenen ajalta.

Jokseenkin yhtenevaisia lopputulemia olivat tutkijat
Idytaneet eldinavusteisen toiminnan hyddyista krooni-
sen kivun hoidossa. Monet tutkimukset kasittelivat, il-
meisesti yksinkertaisuuden vuoksi, ratsastusterapiaa
ja sen nakyviin nostamia suotuisia tuloksia. Kuten ala-
selan kipujen lieventyminen keskivartalon lihasvoiman
kohentuessa. Myds hevosen kanssa ulkoilun tuotta-
man mielihyvan todettiin useassa tutkimuksessa autta-
van kivun kokemuksen hallintaa.

Me kuitenkin keskitymme helpommin saataviin elai-
miin, kissoihin, koiriin, akvaarioihin sun sellaisiin kodos-
sa viihtyviin otuksiin.

Monet lddkkeettdmat kroonisen kivun hoitomenetel-
mat pohjaavat padsaantdisesti huomion siirtdmiseen
johonkin itselle mieluisaan. Lempimusiikkiin, kasveihin,
lempedan liikuntaan, harrastuksiin jotka eivat kovin
rasita kipukroonikon kehoa mutta tuottavat runsaas-
ti mielihyvaa. Tahan sopivat kotilemmikit mainiosti. Jo
akvaarion tarkkailu kaloineen on toiminto jonka on to-
dettu mm. laskevan verenpainetta ja syketta. Se ohjaa
kaiken huomioon kalayhdyskunnan elaman seuraami-
seen, mielenkiintoa kasvattavat kalojen keskindisten
suhteiden eroavaisuudet ja kunkin eriytyneet tehtavat
vaikkapa elinymparistdon puhtaanapidossa. Kivut jopa
unohtuvat toviksi, vaikka itse kipua tuottava sairaus on-
kin ennallaan. Yksi salaisuus on mielihyvahormonien,
endorfiinin ja dopamiinin lisdantynyt tuotanto aivoli-
sakkeessa.

Vaan jos kroonistuneet kivut ovat esteena fyysiselle
toiminnalle on harkittava muuta eldinseuraa. Akvaarion
tai terraarion yllapito vaatii jokseenkin raskasta fyysis-
té hoitoa vedenvaihtoineen ja pesuineen. Minua itseani
rauhoitti vuosikaudet Tapani Kansan kanssa seuruste-
lu ja vedenvaihdon yhteydessa uusien kiipeilypaikkojen
rakentelu tyypin iloksi. Tapani K. on punakorvakilpikon-
na. Han muutti nelisen vuotta sitten veljeni hoteisiin, en

enaa kyennyt huolehtimaan hanen torpastaan, tuollai
kolmekymppinen touhottaja saa halutessaan melkoi-
sen kaaoksen kodissaan aikaiseksi.

Mutta kissa tai koira!

Koiran lisabonus uskollisen ja tinkimattdman rakkau-
den ohella on ihmisen liikuttaminen. Paivittdiset toistu-
vat vessaretket koiran kanssa pitavat fysiikan ja paanu-
pin paremmassa kuosissa, etenkin jos on mahdollisuus
ihan luonnonhelmaan.

Itsellani on kaksi alunperin rescuekissaa. Neljatois-
ta- ja kahdeksanvuotiaat ikineidot. Vauvasta asti ovat
kanssani olleet ja ovat mita mainioimmat itseoppineet
kipukussat. Moni ei ota uskoakseen etta ne yhdessa tai
erikseen tunnistavat alkavan kipukohtauksen ennen
minua itsedni ja komentavat petiin. Opin ajan mittaan
uskomaan heidan kaskytystaan, opin ottamaan tarvit-
tavan kipuldakityksen ja painelin kattien perassa peiton
alle. Aina ovat olleet oikeassa. Nuo uskolliset hoitajat
toimivat tilanteen mukaan. Joskus riittaa etta painautu-
vat lahelle kehraamaan kuuluvasti ja asettuvat kumpai-
nenkin valitsemaansa aktiiviseen kipukohtaan lieven-
tadkseen oloani kunnes kipulddke herad auttamaan.
Liikuttavaa on kun vaikkapa rajun TOS-kohtauksen jyl-
latessa toinen makoilee olkapaan ja kaulan paalla toi-
sen painautuessa rintaa vasten ja pitaessa tassuillaan
tiukasti kadestani kiinni.

Muistathan vanhan kansan hoitotavan, mustan kis-
sannahan? Se toimii perinnetta tehokkaammin ja lam-
pimana kun sen sisalla kehraa empaattinen kissa.

Vaan harva tietda etta kissoja on pidetty monella ta-
voin ihmisen hyvinvoinnille suotuisina otuksina. Var-
hain keskiajalta on periytynyt tieto ettd synnyttavan
naisen kipuja koitettiin lievittdd tuomalla synnyttdjan
huoneeseen vasta penikoinut emokissa pesueineen.
Kissan silmin nahtavan hellyyden ja voimakkaan keh-
rayksen katsottiin rauhoittavan kipujen kanssa kar-
vistelevan synnyttajan mieltd ja tuovan lisdvoimaa.
Miksipa emme siis kayttaisi ikiaikaista tdydentavaa ki-
vunhoitoa yhdessa lemmikkimme kanssa. ¢
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KOKEMUKSIA KIVUNHALLINTAKEINOISTA

Johanna sai
s@hkosta apua
kipuihin

Uusi hoitomuoto toi toivoa elamaan.

JOHANNA SANTALA loukkasi jalkansa pahasti tyota-
paturmassa 10 vuotta sitten. Monenlaisista toimenpi-
teista ja hoitoyrityksista huolimatta kivut ovat edelleen
osa Johannan eldamaa. Ne hairitsevat nelikymppisen
perheenadidin arkea merkittavasti. Onneksi uusi hoito-
muoto on tuonut uutta toivoa elamaan.

"Sain kevaalla Turun yliopistollisen keskussairaalan
kipuklinikalta lahetteen neurofysiologian osastolle. Siel-
|a ehdotettiin myssyhoidon kokeilua”, kertoo Johanna.

Han tunnustaa, ettd alkuun hiukan epailytti. Ensim-
maisella hoitokerralla sairaalassa han muistaa miet-
tineensa, missa kohdin aivoja vasemmassa jalassa
tuntuva kipu mahtaa sijaita- ja muuta sellaista, uusi ko-
kemus kuitenkin.

"Ehka kaksi viikkoa pohdin, onko tassa jarkea. Sen jal-
keen hoidon vaikutukset alkoivat tuntua”, muistaa Jo-
hanna. Ensimmaista kertaa aikoihin han jaksoi imuroi-
da kodin. Ja valmistaa ruoan seisten.

Seuranta tuo turvaa ja varmuutta

Hoidon toteutus kotona tuntuu turvalliselta, silla ohja-
us ja seuranta Tyksista on erinomaista.

"Minulla on kaytdssa sovellus, jonka kautta saan no-
peasti viestilla yhteyden sairaalan ammattilaiseen kos-
ka tahansa. My6s suora puhelinyhteys onnistuu no-
peasti tarvittaessa”, kertoo Johanna. Loppusyksysta
onkin taas jo edessa kontrollikaynti Tyksissa.

Paivittainen hoitokerta sujuu Johannalta jo rutiinilla.
Myssyn ja elektrodien huolto on helppoa. Tarvikkeet Jo-
hanna saa kolmen kuukauden valein Tyksista.

Vain yksi huoli varjostaa tyytyvaisen myssynkayttajan
ajatuksia: on mahdollista, etta jossakin vaiheessa hoi-
tovaste heikkenee. Nyt ei kuitenkaan ole aika juuttua
niihin pohdintoihin. Juuri nyt hoito auttaa ja helpottaa
elamaa.
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KUVA Johanna suosittelee myssyhoidon
kokeilua, jos siihen tulee tilaisuus.

Kipu on osa koko perheen elamaa

Vaikka myssyhoito auttaakin, kivut tuntuvat edelleen
Johannan elamassa monin tavoin. Ne haittaavat liikku-
mista ja nukkumista ja ovat tuoneet monenlaiset hoi-
dot ja terapiat isoksi osaksi arkea. Johannan perhe elda
kipua hanen kanssaan. Se herattdaa monenlaisia tunteita.

"Olen surullinen siita, etta en voi olla aiti haluamalla-
ni tavalla”, miettii Johanna. Menetyksen tunnoista huo-
limatta oma ainutkertainen arki sisaltaa kuitenkin pal-
jon onnea.

"Meillda on mieheni kanssa uusperheessa viisi lasta.
Olen tana vuonna saanut kaksi lastenlasta ja tullut ta-
diksi”, Johanna iloitsee. Perhe antaa voimaa!

Miehensa panosta arjen pyorittdmisessa Johanna
kiittaa lampimasti. Pari avioitui juuri ennen tapaturmaa
10 vuotta sitten, ja on pysynyt yhdessa.

"Hanen apunsa ja tukensa ovat korvaamattomia.” ¢

Ehkd kaksi viikkoa pohdin, onko téssd
jdrked. Sen jilkeen hoidon vaikutukset
alkoivat tuntua.

Johanna Santala

KUVA Menetelmavastaava Hanna Liukko-Sipi Tyksin kliinisen
neurofysiologian osastolta kertoo, ettad Tyksin ammattilaiset
ovat potilaan tavoitettavissa puhelimitse tai sovelluksen kautta.

Myssyhoito
muokkaa aivoja
lempedsti

Kipujen ja masennuksen hoidossa on saatu
hyvia tuloksia aivojen sahkostimulaatiolla.

HOIDOSSA HEIKKOA TASAVIRTAA ohjataan aivoihin
elektrodeilla, jotka kiinnitetdan hoitolaitteeseen. Elekt-
rodit asetetaan paan pinnalle uimalakkia muistuttavan
myssyn avulla, josta hoito on saanut tuttavallisemman
nimensa myssyhoito.

"Olemme kayttaneet myssyhoitoa joitakin vuosia eri-
tyisesti neuropaattisen kivun hoitoon”, kertoo menetel-
mavastaava Hanna Liukko-Sipi Tyksin kliinisen neuro-
fysiologian osastolta. Talla hetkella Tyksilla on kaytossa
60 hoitomyssya ja lisda on tulossa.

Hoito perustuu aivojen hermosolujen toiminnan
muokkaamiseen sielld, missa kipuoireet vaikuttavat. Oi-
kea hoitokohta etsitaan jokaiselle hoidettavalle yksil6lli-
sesti. Sahkostimulaation hyva puoli on, etta elektrodien
sijaintia on mahdollista muuttaa ja siten etsia aivoista
alueita, joiden stimulointi tuottaa parhaan mahdollisen
hoitotuloksen.

Hoito on hyvin siedettya

"Jotkut ovat kokeneet hoidon kivuliaana, mutta useim-
mille tuntemukset ovat pienen kirvelyn ja kihelmdinnin
tyyppisid”, Hanna valottaa. Kirvelya voi aiheuttaa keit-
tosuola, jolla kostutetaan hoidossa kaytettavat elektro-
dityynyt.

"Alkuun hoitoa testataan viidelld 20 minuutin hoito-
kerralla viikossa kuukauden verran. Sen jalkeen laa-
karin vastaanotolla tarkistetaan tilanne”, kertoo Han-
na. Kun hyva hoitovaste on saavutettu ja hoitolaitteen
kayttaja on saanut hoitorutiinit kuntoon, seurantakayn-
nit harvenevat.

Puhelin ja dppi tuovat tuen kotiin

Potilas ei kotonakaan ole yksin, vaan Tyksin ammatti-
laiset ovat kaiken aikaa hanen tavoitettavissaan puheli-
mitse tai sovelluksen kautta viestittaen.

Potilas saa kotiinsa kolmen kuukauden valein uuden
itselleen raataldidyn myssyn. Se on tarpeen, silld myssy
venyy kaytossa. Hoitolaitteen paristot ja elektrodikupit
uusitaan harvemmin. Myssyn pesuun tarvittava erikois-
saippua tulee myssyn mukana.

"Potilaamme ovat parjanneet hyvin myssyhoidossa”,
Hanna toteaa. Perusvaatimus itsenaiselle kotihoidol-
le on, ettd molemmat kadet toimivat tai kotona on tu-
kihenkild, joka voi avustaa hoidon toteutuksessa, han
tarkentaa. ¢
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TEKSTI Riina Lehtinen

Nakokulmia oman nakoisen
ja kokoisen toimijuuden

rakentamiseen

Ihmiselld on luontainen tarve kontrolloida omaa elamaansa ja olla aktiivinen toimija.
Toimijuus on erdaanlainen tuntemisen, kuulumisen ja tekemisen kokonaisuus.

YKSILOTASOLLA TOIMIJUUTEEN LITTYY liheisesti
kasitys itsesta; kuka mina olen ja kuka mina olen suh-
teessa toisiin? Minkalaista on minun toimijuuteni suh-
teessa esimerkiksi aktiivisuuteen, osallisuuteen se-
kad voimavaroihin ja vapauteen tehda valintoja. Kasite
madrittyy talléin oman kokemuksen kautta. Yhteisol-
lisella tasolla toimijuus kasittda koko ihmisen toimin-
taymparistdssa tapahtuvan vuorovaikutuksen; erilaiset
tilanteet ja niihin osallistuminen. Yksilon toimijuuden
muotoutumiseen vaikuttavat henkilokohtaiset seikat
kuten motivaatio, kiinnostuneisuus, elamantilanne ja
voimavarat.

Pitkittyneelld kivulla on monenlaisia vaikutuksia toi-
mijuuteen. Aluksi sen vaikutukset kohdentuvat toimi-
juuden yhteisdlliseen puoleen; toimintakyvyn heiken-

KUVA Riina Lehtinen
on ottanut toimijuutta
takaisin muun muassa

aloittamalla verkko-
opiskelun.
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tyessa osallistuminen eldméan eri toimintoihin kuten
tyohon, harrastuksiin ja sosiaaliseen kanssakaymiseen
vaikeutuu. Elamanpiiri kaventuu vahan kerrallaan, kun
joutuu luopumaan itselleen tarkeista ja merkityksellisis-
ta asioista. Suoriutuminen aiemmin itsestaanselvyyksi-
na pitamistaan perustoiminnoista rajoittuu ja huomaa
luisuvansa altavastaajan rooliin. Hallinnan tunne ka-
toaa ja siirtyy olosuhteiden vietavaksi. Kipu ottaa omis-
tajuuden kantajastaan ja sanelee toimintojen ehdot. Ai-
empi vauhdikas, ruuhkavuosien tahdittama elama jaa
ikaan kuin tauolle, odottaen nakopiirin ulkopuolelta tu-
levia mahdollisuuksia sen uudelleen kaynnistamiseen.
Talldin toimijuutta hengissa pitava voima saattaa olla
ainoastaan kiivas avun etsinta. Halu I10ytaa syy ja selitys
pelottavaan ja ennalta-arvaamattomaan tilanteeseen.

Pitkittyneen kivun vaikutukset toimijuuteen

YKSILOTASO

GEESSESEEaEREEEEEE e
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sopeuttaminen vallitseviin
olosuhteisiin

Toimijuuden uudelleen
maérittely omassa mielessd ja

Olosuhteiden hyvdksyminen ja

o

Tallainen santdilyna nayttaytyva ratkaisun etsinta voi
lopulta kaantya itsedan vastaan, vieden viimeisenkin ti-
lan ja energian yha kauemmaksi lipuvilta toimijuuden
rippeilta.

Silloin kun kipu pitkittyy ja tilanne jatkuu hankalana,
vahitellen huomaa, ettd entisenlaisen elaman uudel-
leen kaynnistaminen ei valt-
tamatta tapahdukaan niin
kuin oli aluksi toivonut ja us- ”
konutkin. Tassa vaiheessa ki-
pu alkaa nakertaa ihmisen
toimijuutta jo kokemuksel-
lisella yksilotasollakin. Mi-
napystyvyyden kasitys heik-
kenee ja usko haluamiensa
asioiden  aikaansaamiseen
haviaa. Motivoituminen asioi-
hin ja itseohjautuvuus vai-
keutuvat kivun haastaessa
odotusten ja unelmien luomi-
sen seka pidemman aikavalin
suunnittelemisen. Kokemus
osallisuudesta katoaa aiempien elamaan tiiviisti kuu-
luneiden arjen rakenteiden ja yhteisdjen pois jadmisen
myota. Ei ole mitaan mihin kiinnittya, jolloin voi paa-
tya seilaamaan yhteiskunnan ulkopuolelle. Kokemus it-
sesta hyddyttdmana ja passiivisena perassa roikkujana
johtaa ristiriitaan yleisesti yhteiskunnassa kelvollisena

omista ldhtokohdista kasin

[Dsallistuminen tyahan,
narrastuksiin ja sosiaaliseen
anssakaymiseen vaikeutuu

e

VOIMAANTUMINEN

— —= OHJAKSET OMIIN KASIIN:
osul _ PASSIIVISUUDESTA OMAN
ofoutjusen rekentam ine / NAKOISEEN TOIMIJUUTEEN

Hyvinvointia rakentaville tapahtumille
tyypillistd on osallisuuden, kuulumisen

toimijuuden mahdollistuminen. Sen
heikentyminen jdrkyttdd elémdén
tasapainoa, oma henkil6kohtainen
sekd sosiaalinen identiteetti hajoaa ja
toiveikkuus katoaa.

YHTEISOLLINEN
TASO

Luopuminen itselle
merkityksellisista asinista)
ja tekemisista

Elamanpiiri kaventuu Kipu ottaa omistajuuden
kantajastaan

Copyright © 2023 Riina Lehtinen

ja normaalina pidettyjen tapojen toimia kanssa. Seuraa
syyllisyytta ja huonommuuden tunteita.

Tallainen edella kuvaamani tapahtumaketju on itsel-
leni ikava kylla kovinkin tuttu. Kuvaus perustuu omiin
henkilokohtaisiin kokemuksiini, mutta uskon, etta tasta
tarinasta saattaa moni muukin pitkittyneen kivun kans-
sa elava loytaa yhtalaisyyksia
omaan tilanteeseensa. Koen,
etta kriittinen vaihe tassa pro-
sessissa on silloin, kun ei itse
enaa usko omiin mahdolli-
suuksiinsa olla oman elaman-

ja pystyvyyden kokemus sekd aktiivisen sa aktiivinen toimija ja osallis-

tua itselleen merkityksellisiin
toimintoihin. ~ Toimijuuden
tarkeys ihmisen hyvinvoinnin
kannalta on varmaankin kiis-
taton. Hyvinvointia rakenta-
ville tapahtumille tyypillista
on osallisuuden, kuulumisen
ja pystyvyyden kokemus seka
aktiivisen toimijuuden mah-
dollistuminen. Sen heikentyminen jarkyttaa eldman ta-
sapainoa, oma henkildkohtainen seka sosiaalinen iden-
titeetti hajoaa ja toiveikkuus katoaa.

Mielestani positiivinen asia on kuitenkin se, etta toi-
mijuus ei ole pysyva olotila tai ominaisuus. Se on dy-
naaminen kasitys tai toiminnan ja osallistumisen tulos,
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joka voi muuttua ja kehittya ajan mittaan. Uskon, etta
kadoksissa oleva kokemus omasta toimijuudesta on
mahdollista I0ytaa uudestaan. Pitkittyneen kivun kans-
sa elavan kohdalla tassa on olennaista kaksi asiaa. En-
sinndkin toimijuus tulee maaritellda omassa mielessa
uudelleen. Tarkoitan talla omien kasitysten ravistelua
siitd, miten aktiivinen, aikaansaava ja osallistuva ihmi-
sen tulisi olla. Toimijuuden kehittyminen liittyy niiden
roolien muuttumiseen, joita kulloinkin toteuttaa. Toi-
mijuutta voi olla monen

tasoista ja talldin pienikin

riittdd. Toinen seikka on ’
oman pitkittyneen kivun

Opintojen aloittaminen edustaa minulle

minnassa mukana oleminen mahdollistaa paasyn vai-
kuttamaan itselleni tarkeisiin asioihin. Olen ottanut toi-
mijuutta takaisin myds sosiodigitaalisen osallistumisen
kautta; aloittamalla verkko-opiskelun seka kirjoittamal-
la blogia omista kokemuksistani ja ajatuksistani. Sosio-
digitaalinen teknologia tarjoaa valineita ja alustoja, jot-
ka mahdollistavat osallistumisen erilaisiin yhteisdihin,
seka tapoja olla verkostoituneessa vuorovaikutukses-
sa muiden osallistujien kesken. Tallainen toiminta laa-
jentaa esimerkiksi pitkitty-
neen kivun kanssa elavien
mahdollisuuksia osallisuu-
den ja toimijuuden koke-

ja sen asettamien rajoitus- tilaisuutta toimia vapaasti omien valintojeni muksiin heiddn omista |&h-

ten hyvaksyminen. Itsedan mubkaisesti. Niiden avulla voin suunnata

ei voi verrata muihin ei-
ka edes aiempaan itseen-

omaa tyéeldmddni haluamaani suuntaan ja

tokohdistaan kasin.
Opintojen aloittaminen
edustaa minulle tilaisuutta

s&, vaan omat tavoitteet ja Iéytdd entisten varhaiskasvatuksen opettajan  toimia vapaasti omien va-

toiminta tulee suhteuttaa tyStehtdvien tilalle uusia ammiatillisia

vallitsevaan olotilaan. Hy-
vaksymisen kautta voi va-
hitellen ottaa kivulta takai-
sin ohjakset ja siirtya itse
ohjaamaan oman elamansa kulkua. Toimijuus raken-
tuu voimaantumisesta, identiteetista seka valmiuksista
hallita omaa elamaa. Keskeista on omakohtainen sitou-
tuminen, omaehtoinen toiminta ja seka vastuun otta-
minen seurauksista. Pitkittyneen kivun hallinnassa on
tarkeaa tietad ja ymmartaa siihen liittyvia asioita, jolloin
pystyy itse omalla toiminnallaan vaikuttamaan siihen.
Pystyvyyden ja hallinnan kokemuksiin johtavia asioi-
ta voi tietoisesti pyrkia l6ytamaan elamaansa. Omalla
kohdallani tallainen on ollut kokemustoiminta, joka on
avannut minulle vaylia itseni toteuttamiseen, toimimi-
seen omien arvojeni mukaisesti, oman osaamiseni ja
vahvuuksieni hyédyntamiseen seka itseni kehittami-
seen ja uuden oppimiseen. Naiden kautta se on tar-
jonnut minulle onnistumisen ja merkityksellisyyden
kokemuksia seka voimaantumista. Lisaksi kokemustoi-

vaihtoehtoja.

lintojeni mukaisesti. Niiden
avulla voin suunnata omaa
tyoeldamaani  haluamaa-
ni suuntaan ja loytaa en-
tisten varhaiskasvatuksen
opettajan tyotehtavien tilalle uusia ammatillisia vaihto-
ehtoja. lIman teknologian tukea se ei kuitenkaan olisi
minulle t3ssa vaiheessa mahdollista. Edella mainittu-
jen asioiden myo6ta olen saanut uutta sisaltoa tyhjioon,
joka syntyi kyvyttdmyydesta tyoskennella aiemmassa
ammatissani ja toimia arjessa seka sosiaalisessa vuoro-
vaikutuksessa entiseen tapaan. Aktiivisen toimijuuden
uudelleenrakennusprosessi on edennyt pikkuhiljaa ja
pienin askelin, saatuani lopulta narun paasta kiinni. Et-
simalla uudenlaista tilanteeseeni sopivaa ja mielekasta
toimintaa, olen saavuttanut jalleen kokemuksen itses-
tani aktiivisena toimijana. Omalle ajankaytolle on tullut
merkitysta ja se on alkanut tuntua arvokkaalta. Lisaksi
olen naiden toimintojen myo6ta paassyt osalliseksi uu-
siin yhteisdihin, mika tuntuu pitkasta aikaa todella hy-
valta! &

Liity jaseneksi netissa
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Tiesitkd jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana
mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystavakirjan kautta
paaset kurkistamaan, keita toiminnan takaa loytyy!

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

Nimi: Taina
Ika: 56

Vapaaehtoistydtehtdavani Suomen Kivussa: Kipu ja tyo
kohtaavat -kurssin ohjaaja syksylla 2023

Parasta tekemadssani vapaaehtoistydssa: Parasta
vapaaehtoisty®ssa ovat aidot kohtaamiset ja keskustelut
kurssilaisten kanssa. Samalla oppii my®ds itse uutta.

Erityistaitoni/vahvuuteni: Vahvuudet liittyvat tyohoni
ammatillisen kuntoutuksen ja tyéelaman valmentajana:
tydelaman/tydkykyisyyden tuntemus seka empaattisuus.

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan: Aidot
kohtaamiset, oppimisen ilo ja muiden auttaminen.

Nimi: Riina Lehtinen
Ika: 46

Vapaaehtoistyétehtavani Suomen Kivussa: Kokemustoimija

Parasta tekemadssani vapaaehtoistydsséa: Haastavan
elamantilanteen (krooninen kipu) muuttuminen
kokemustoiminnan kautta merkitykselliseksi. Oman
kokemustarinan hydédyntaminen laajemmassa yhteydessa

lisaa tietoa ja ymmarrysta asioista, mika nakyy laadukkaampina
palveluina seka inhimillisen karsimyksen vahenemisena ja
hyvinvoinnin lisadntymisend. Kokemustoimijuus mahdollistaa
voimaantumisen passiivisesta palveluiden vastaanottajasta
aktiiviseksi toimijaksi.

Erityistaitoni/vahvuuteni: Innokkuus, oppimisenilo ja
sosiaalinen alykkyys

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Perhe, matkailu ja luonto
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Musiikista
voimaa arkeen
ja apua kipuihin

TEKSTI Eeva Kopperi

Musiikki on ollut aina osa Rita Matilaisen
elamaa, han on aina kuunnellut musiikkia
ja lahes joka lajia. Musiikki toimii
kivunhallinnan keinona ja auttaa arjessa
eteenpain.

KUVA YLHAALLA

Aina keikoilla ei pysty olemaan
loppuun asti, mutta Rita nauttii siita
ajasta, minka pystyy olemaan. On
tehtava sitd mista nauttii, vaikka se
valilla tuottaisi kipuakin.
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RITA MATILAINEN ON TOIMINUT Suomen Kivun va-
paaehtoistoiminnassa kolmisen vuotta. Han on vertais-
tukiryhman vetaja ja kokemustoimija. Ritalla on 13-14
vuoden kipuhistoria. Musiikki on ollut aina osa Ritan
elamaa, han on aina kuunnellut musiikkia ja lahes jo-
ka lajia. Toisista tyylilajeista han toki tykkaa enemman
ja toisista vahemman. Vuosia musiikki on kulkenut mu-
kana, ja jossain vaiheessa Rita tajusi, ettd musiikki aut-
taa siivoamisessa, keskittymisessa, tekemisessa ja ela-
misessa. Musiikki auttaa kipuihin ja sen avulla pystyy
tekemaan asioita, vaikka vahan sattuisi. Musiikki toimii
kivunhallinnan keinona ja auttaa arjessa eteenpain.

- Jossain vaiheessa havaitsin, ettd minulla on eri soit-
tolistoja eri tilanteisiin ja tehtaviin. Niilld voi joko ajaa
itsedan eteenpadin tai sitten rauhoittua. Esimerkiksi mi-
nulla on koostettuna siivouslista. Kotityot on valilla hoi-
dettava vaikka miten sattuisi. Silloin on helpompaa, kun
musiikki antaa tahtia ja vie eteenpadin, Rita kertoo.

Musiikki siis auttaa muun muassa suoriutumaan ar-
kiaskareista. Raskaampi musiikki kuulokkeet korvilla ja
vahan kovemmalla volyymilla antaa eteenpain vievaa
voimaa, boostia. Erityisesti rock- ja metallimusiikki aut-
tavat viemaan eteenpain ja saamaan asioita aikaan.

My®0s rauhoittumiseen Ritalla on oma soittolista. Sita
han kayttaa, kun haluaa pysahtya, hengittaa, olla ja rau-
hoittua. Musiikin kuuntelu auttaa, jos kay ylikierroksil-

Kokemuksia kivunhallintakeinoista
-juttusarjassa Suomen Kivun
kokemustoimijat kertovat kédytdssddn
olevista kivun omahoidon keinoista.
Léyddtkd siitd tuttuja kokemuksia tai uusia
keinoja kokeiltavaksi omassa kdytossd?

la ja kun on kivut paalla ja epamiellyttava olo. Kun Rita
laittaa rauhoittumislistan soimaan ja keskittyy hengitta-
miseen ja olemiseen, saa han katkaistua kipukierretta.
Musiikin kuuntelu toimii siis yhtena laakkeettomana ki-
vunhoidon keinona. Jos tulee sellainen tilanne, etta on
pakko pysahtya ja hengittad, rauhallinen musiikki aut-
taa.

- Rauhoittumiseen minulla toimii tyyliltaan alkupe-
raiskansojen musiikki ja gregoriaaninen musiikki, jotka
ovat mielestani rauhoittavia, toteaa Rita.

lloisella mielelld tulee kuunneltua iloista musiikkia.
Silloin Rita voi fiilistelld suomipopilla ja laulaa sen mu-
kana. Metsassa Rita kulkee luonnon keskella valilla kuu-
lokkeet korvilla ja saattaa siella lauleskella mukana, kun
kukaan ei ole kuulemassa. Silloin kun ei ole iloinen mie-
li, voi kokeilla eri musiikki-
tyyleistd, mika sopisi mi-
hinkin hetkeen. ”

Musiikki on Ritan seu-
rana lahes koko ajan ja se
kuuluu vahvasti arkeen.
Musiikki kulkee aina muka-
na, ja kotona radio on aina
auki. Rita ei juuri katso te-
levisiota, mutta aamulla ra-
dio on avattava heti, ja vas-
ta illalla se menee kiinni.
Jos radio unohtuu laittaa
paalle, saattaa tuntua hirvean hiljaiselta.

Olemme kaikki yksil6llisia, ja joillekin musiikki ei so-
vi tai sita ei kesta kuunnella esimerkiksi kovassa kipu-
tilanteessa. Ritaa musiikki ei hairitse pahassakaan ki-
pukohdassa, vaan se toimii taustadaanena, johon ei niin
kovasti aina keskity. Radiota han ei koskaan sammuta
kipujen takia.

Liikettakin Rita toisinaan yhdistaa musiikkiin. Ei varsi-
naisesti tanssia, mutta pienta liiketta.

- Jos tulee hyva biisi, saattaa valilla nyokytella paataan
tiedostamattakin. En pysty enda tanssimaan, mutta
musiikki saa aikaan pienta liikettd. Nyokyttelen paata,
olkapaat lahtevat musiikin mukaan ja vahan liikkuskelen
musiikin tahtiin. Joskus saatan tanssahdella, kun mu-
siikki vie mukanaan, sanoo Rita.

Rita kuuntelee musiikkia kuulokkeista ja radiosta,
ja toisinaan han kay myos keikoilla ja festareilla. Vii-
meisimmat tapahtumat ovat olleet Mikkelissa Saimaa
Sounds Goes Metal -festivaali, ja sitd ennen Helsingissa
Tuska-festarit.

musiikin tahtiin.

pddtddn tiedostamattakin. En pysty endd
tanssimaan, mutta musiikki saa aikaan pientd

musiikin mukaan ja vihén liikuskelen

KOKEMUKSIA KIVUNHALLINTAKEINOISTA

- Kdyn muutaman kerran vuodessa livekeikoilla, ja
jonkun verran tyttaren kanssa, kertoo Rita.

Yleensa keikoilla pitaa olla joku mukana kantamas-
sa kassia, jos se on painavampi. Apuvdlineena Ritalla
saattaa olla keppi mukana. Myds paikanvalintaan tay-
tyy kiinnittda huomiota, ja siihen vaikuttaa esimerkiksi
se, millainen tila on kyseessa.

- Joskus saatan ottaa pyoratuolipaikan. Yleensa en
ota pelkkaa istumapaikkaa, silla paikallaan istuminen-
kaan ei useamman tunnin verran ole hyva. Taytyy paas-
ta valilla liilkkkumaan. Istumapaikkaa kannattaa katsoa
sen mukaan, etta voi valilla nousta yl6s tai kayda seiso-
massa sivulla. Ei siis kannata valita keskipaikkaa, vink-
kaa Rita.

Seuraavatkin keikatkin ovat jo tiedossa. Rita on me-
nossa Black Box -tapahtu-
maan. Myos Raskasta Jou-
lua -konsertti on taman

Jos tulee hyvad biisi, saattaa vilillé nySkytelld vuoden listalla.

Aina keikoilla ei pys-
ty olemaan loppuun asti,
mutta Rita nauttii siita ajas-

liikettd. NySkyttelen pddtd, olkapddt Idhtevdt  ta, minka pystyy olemaan.

Ritan mukaan on tehtava
sitd mista nauttii, vaikka
se valilla tuottaisi kipuakin.
Han kannustaa muitakin
lahtemaan rohkeasti ko-
keilemaan musiikkia kivunhallinnan keinona. Erityisesti
kannattaa jaada miettimaan, auttaako musiikki saavut-
tamaan tai tekemaan jonkun asian. Kannattaa kuunnel-
la itsedan, kun kuuntelee musiikkia. Jokaiselle on var-
masti oma tyylilaji mika sopii, ja mihin tilanteeseen se
sopii.

- En itsekaan alkuun tajunnut, ettd musiikki toimii mi-
nulla kivunhallinnan keinona. Sitten kun sen tajusi, niin
rupesi rakentamaan soittolistoja. Nyt voi helposti vali-
ta tilanteeseen sopivan soittolistan, kun tietaa mita ha-
luaa, Rita sanoo.

Musiikki on tuonut Ritan elamaan paljon tapahtumia,
konsertteja ja uusia tuttavuuksia. Sita viitsii Iahtea jolle-
kin keikalle kivusta huolimatta ja on valmis maksamaan
sen jalkeen "kipuveroja” muutaman paivan. Tallainen
hupivero on Ritan mukaan maksettava, jotta padsee
nauttimaan myos niista hienoista hetkista. Musiikki tuo
sosiaalisia suhteita, ihania kohtaamisia, mukavaa oloa
ja hyvaa mieltd, hyvaa musiikkia vaikkei se aina ihan ki-
vutonta olekaan. ¢
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Miten arvioida Ig

luotettavuutta?

Fimea

dketiedon

Varsinkin verkossa liikkuu monenlaista tietoa liittyen ladkkeisiin, joita kdytetaan
kivunhoidossa. Osa tiedosta on luotettavaa, osa puolestaan johtaa harhaan
esimerkiksi tarkoituksena tavoitella taloudellista etua. Luotettavaa tietoa on
toisinaan vaikea erottaa epaluotettavasta. Yksi tyokalu tiedon arviointiin on

KATSE-tarkastuslista, joka on esitelty alla.

KIRJOITTAJA: Kuka on tekstin kirjoittaja? Onko
han asiantuntija alallaan?

Laaketieteeseen tai terveydenhuoltoon liittyvan neu-
von tulee olla alan ammattilaisen antama, ja kirjoittajan
patevyys tulee mainita. Tiedot kirjoittajasta/kirjoittajis-
ta voivat my0s l6ytya erillisen otsikon (esimerkiksi Tie-
toa sivustosta, Advisory Board tai Editorial Board) alta.

AJANKOHTAISUUS: Onko tieto ajankohtaista?

Luotettavalla sivustolla tiedon tuottamisen ja paivitta-
misen ajankohta ilmoitetaan selvasti. Yli kaksi vuotta
vanha ladketieteellinen julkaisu on monesti jo vanhen-
tunut.

TARKOITUS: Mika on kirjoituksen tarkoitus?
Onko kyseessa esimerkiksi mainos tai
mielipidekirjoitus vai pyritadnkoé objektiiviseen
tiedonvalitykseen?

Kirjoituksella voi olla monenlaisia tavoitteita. Mainos-
ten ja mielipidekirjoitusten paatavoitteena ei usein-
kaan ole antaa tietoa, joten niitd voidaan pitaa vahem-
man luotettavina. Mainoskieleen kannattaa suhtautua
varauksella ja halytyskellojen pitaa soida esimerkik-
si seuraavanlaisiin ilmaisuihin tdrmattdessa: "satapro-

" oon

senttinen onnistuminen”, "sensaatiomaiset tulokset”,
"tieteellinen [apimurto”, "ihmeparantuminen” tai "salai-
nen kaava". Mydskaan lupauksiin pikaisesta paranemi-

sesta ei kannata luottaa.

SPONSOROINTI: Kuka rahoittaa sivustoa?
Sponsorointi voi vaikuttaa valittuun
nakoékulmaan.

Sivustolla on selvasti ilmoitettava sen mahdollises-
ti saama ulkopuolinen tuki (kaupallinen tai ei-kau-
pallinen organisaatio). Tiedot voivat loytya erillises-
ta osiosta (esimerkiksi Tietoa sivustosta, Kayttéehdot
tai About this site). Sivuston sponsorointiin kannattaa
kiinnittad huomiota. Sponsoroitu tieto keskittyy tyy-
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pillisesti yhden hoitovaihtoehdon tai valmisteen ku-
vaamiseen. Internet-sivuston osoitteesta saa viitteita
sivuston omistajasta ja alkuperdsta. Suomenkielisilla si-
vuilla fi-paatteisen sivuston taustalla voi olla niin julki-
nen kuin yksityinenkin taho. Englanninkielisilla sivuilla
osoitteen gov-padte viittaa viranomaiseen ja edu-paa-
te koulutusorganisaatioon. Org-paate on aikaisemmin
viitannut ei-kaupalliseen jarjestéon ja com-paate kau-
palliseen tiedon tuottajaan, mutta nykyaan paatteita
voi ostaa ja kayttaa kuka vaan. Esimerkiksi kaupallisten
toimijoiden osoitteen perassa voi olla jokin muu kuin
com-paate. On olemassa myos monia muita verkkosi-
vuosoitteiden paatteita.

EVIDENSSI: Onko tiedon yhteydessa kerrottu,
mihin se perustuu? Voiko viitteet jaljittaa
helposti?

Tieto voi perustua kokemukseen tai tutkimukseen. Tut-
kimukseen perustuvaa tietoa pidetaan luotettavimpa-
na. Kaikkien vaitteiden tulee perustua asianmukaiseen
puolueettomaan nayttoéon. Paras nayttd on tuloksilla,
jotka on saatu kliinisissa vertailututkimuksissa. Yksit-
tainen asiantuntijan mielipide ilman lahdemainintaa
on todistusvoimaltaan heikoin. Tapausselostukset ovat
todistusvoimaltaan mielipiteen ja kliinisten tutkimus-
ten valissa. Sivulla esitetyn tiedon tueksi tulee esittaa
viitteet tiedon lahteeseen eli tutkimusraporttiin, jonka
tuloksiin tieto perustuu. Viitetiedoissa tulee kertoa ai-
nakin tiedon ldhteen tai tutkimuksen nimi ja julkaisu-
paikka. &

Ylla olevan listan [6yddt my6s Fimean sivuilta
fimea.fi/vaestolle/laaketiedon_luotettavuus/

miten-arvioida-laaketiedon-luotettavuutta-
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BN KIRJOITUSKILPAILUN SATOA VUODELTA 2017

Omaan tahtiin

Lapsuudessa koulumatkoilla

jain muista jalkeen

pyoralla tai suksilla,

usein maisemassani muiden selat.
Aina kuitenkin joku jai

kanssain rydmintakaistalle.

Aikuisialla etsin tyota ja tyopaikkaa
jossa pystyisin olemaan

muiden mukana, kiivaassa tahdissa.

Vaan selka ja lonkka-osastoni
tekivat jatkuvia lakkoja,
pitkia sairauslomia.

Liikuin vaan laakareihin
ja psykologille.

Lasten kanssa selvisin paivat, illat
ja pitkat yot.

Hiihtamisen ja luistelun yritin
heille opettaa,

vesistoissa uiminen oli
kasvatuslistalla.

Rakas koirakin oli Iahella
kodinvaihtoa,

kun sen liikuttaminen
jai niin vahalle.

Sen lahteminen olisi
sarkenyt ikiajoiksi

kaksi sydanta.

Liikutuin
omasta avuttomuudestani.

Useat laakarit ja kokeet
kokeiden jalkivaikutukset,

niin lopulta apua [0ytyi

hetken helpotus.
Elakepaatoslappu

ennen aikojaan

taisi menttaalipuolen pelastaa.

Kehittelin itselle uuden minan.
Olen Ruosteinen Lada,

jossa mikaan ei ole kunnossa,
mutta viela en jouda
romuttamolle.

Otin kaikki vaivat,

kivut ja ongelmat

ja survoin ne reppuun.

Aluksi se kokotti etupenkilla vieressani,
mutta heivasin sen takapenkille.
Akkuni valilla tyhjenee,

renkaat kuluvat

akselit ruostuvat

tuulilasi samenee

moottori yskii.

Etuvetoisena
lattia vetoisena
vakuutus ummessa.

Ndin mina jatan moottoritiet
terveille, menestyville.
Minapa korottelen maisemateita
tai poikkean polun peraan
ties minne!

Katselen elamaa pientareilla ja
pyydan mukaan

kampuran ystavan.
Ryyppaamme termoskahvit

ja katselemme yhdessa
rauhaisaa maailmaa.

a4

Liilkutumme uusista auringonnousuista. 4

TEKSTI Nimimerkki Lada vm 66
KUVITUS @rawpixel.com / Freepik

-
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Painajainen

Heraan painajaiseen. Suoraan tahan
maailmaan, siis painajaiseen.

SAATOIT YMMARTAA VAARIN, silld unet ovat ainoa
pakopaikkani. Unet eivat ole painajaisia koskaan, ihan
sama mita niissa tapahtuu. Unet ovat sellaisia maail-
moja, joissa voin unohtaa todellisen maailman olemas-
saolon muutamaksi saalittavaksi tunniksi. Joka kerta
kuitenkin heraan ja kaikki alkaa alusta.

Koitan kerata voimia paastakseni ylos sangysta. En-
simmaisella kerralla epaonnistun, mutta pian energian
virratessa raajoihini pomppaan sangysta ylos kuin vie-
teri. Eilinen ilta saa minut lamaantumaan uudelleen ja
lysahdan matolle nojaten paani sangyn reunalle. Taas
se alkaa. Tuntuu etta joka paikka hajoaa. Keho romahtaa.

Tuijotan kattoa ja pohdin. Pohdin sita, miksi ihminen
toimii niin kuin toimii. Pohdin sitd, miksi monen on niin
vaikea pysahtya hetkeksi ja rauhoittua omien ajatus-
tensa kanssa. Ajatukset kun vaan ovat ajatuksia, eivat-
ka suoranaisesti tosiasioita. Ymmartaminen on sitd, et-
ta voi hyvaksya sen, ettei kaikki ajatukset valttamatta
ole tosiasioita. Ymmartaminen on useimmiten vaikeaa.
Sekaan ei kuitenkaan tarkoita sita, etta kuuluisi luovut-
taa. Minakin jouduin ponnistelemaan aluksi. Se oli vai-
keaa. Emme siltikaan voi valtella kaikkia vaikeita asioita
vain siksi ettd ne tuntuvat aluksi vaikeilta. Se ei ole pa-
teva tapa toimia. Minakin joudun edelleenkin joka paiva
taistelemaan sen puolesta, ettd minua uskotaan.

Oveni aukeaa ja joku seisoo oviaukossa. Havahdun
pohdinnoistani. "Tule jo, meidan on lahdettava pian”,
sanoo aiti hiuksiansa nostellen. "Joo, ma tulen ihan koh-
ta, kun vaan oon pukenut”, vastaan suu melkeinpa ko-
konaan kiinni, leuat hieman liikkuen.

En halua l3hted. Itse asiassa haluan lahtea, mutta
en sinne minne olemme menossa. Voisinpa vain lah-
ted minne huvittaa. Sekaan ei onnistu, koska kivut ovat
joka paiva rajoittamassa elamaani. Lisaksi kukaan per-
heestani ei ymmarra. Lahes joka paiva kuulen kuinka
laiska ja hyodytdn olen. En taaskaan jaksa miettia mita
pukisin. Siksi otan ne samat vaatteet, joita olen pitanyt
jo koko viikon ennestaan.

"Etkd olisi voinut laittaa jotain muuta ylle?” diti valit-
taa. Mulkaisen aitiani ja vedan pitkan toppatakin paal-
leni peittaen koko olemukseni. Se oli tuttua. Olin jo tot-
tunut. Se satutti joskus, mutta enaa en valittanyt. Minka
mina sille voin, jos ihminen haluaa seurata tuttuja reit-
teja koko elamansa. Voin yrittad, mutta en paattaa tai
muuttaa.
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TEKSTI Annika Viitanen

Taas se alkaa. Tuntuu ettd joka paikka
hajoaa. Keho romahtaa.

Jatan etuoven auki ja laahustan autolle. Seison auton
oven luona ilmeettdmana, kunnes kuulen korkojen ko-
pinaa etuoven paiskauduttua kiinni. Nousen autoon,
takapenkille. En jaksa etupenkin ahdistavan piinaavaa
tunnelmaa. Takapenkilla on ahdasta, mutta ahtaus tuo
minulle jostain syysta turvaa. Etdisyys kaikkeen muu-
hun on pieni ja tuntuu etten ole yksin. Huokaisen ja au-
ton kaynnistyessa nojaan taakse siirtden katseeni ikku-
nasta nakyviin maisemiin. Matka on hidas. Se tuntuu
melkein hidastetulta. Aistin kuinka aidillani on selkeasti
jotain sanottavaa, jota han ei kuitenkaan sano. En osaa
sanoa tuntuuko hiljaisuus paremmalta vai yhta pahal-
ta kuin jos sanat sanottaisiin daneen. Ei silld taida ol-
la enda valia. Tiedan jo mitd koko sukuni ajattelee mi-
nusta.

Voi kun voisinkin vain kertoa. Kertoa milta tama kaik-
ki tuntuu. Mutta sanoja ei ole kuvailemaan sita. Aina
kun yritan, kuulostan vain saalittavalta. Tai ehka olen
saalittava. Silta se ainakin tuntuu joka kerta kun ker-
ron muille kaikesta siitd mita joudun kokeman. Pelkas-
taan fyysinen tuska ei riita vaan se tuo mukanaan aina
psyykkista pahoinvointia seka tapauksessani sosiaalis-
ta syrjaytymista.

Heraan. En heraa painajaiseen. Heraan ja kaikki on
mustaa. Kaikki on valkoista. Mikaan ei ole mitaan. Kaik-
ki on poissa. Minakin. Nyt se on vihdoin ohi.

Kirjoittaja on 18-vuotias
Tampereen yhteiskoulun lukiolainen.

suomenkipu.fi/kysely

©KirL

Vastaa kyselyyn ja
osallistu tuotepalkintojen
arvontaan!

|

Liity Suomen Kivun kannattajajaseneksi!

Kannattajajasenena tuet yhdistyksemme ty6ta kipuoireisten parissa.
Kannatusjasenmaksu on henkildille 50 e/vuosi ja
yrityksille 1700 7/ 500 / 1000 e/vuosi.

Yrityskannattajajasenet saavat logonsa Suomen Kivun verkkosivuille ja
Kipupuomi-lehteen. Lisaksi

* 100 euron kannatusjasenmaksu oikeuttaa julkaisemaan sisasivun 1/4 A6
pystymainoksen Kipupuomi-lehdessa (arvo 200 €)

* 500 euron kannatusjasenmaksu oikeuttaa julkaisemaan yrityksen itse
laatiman sisasivun 1/1 A4 pystymainoksen (arvo 700 €) tai sivun
yhteistydartikkelin Kipupuomi-lehdessa

* 1000 euron kannatusjasenmaksu oikeuttaa julkaisemaan yrityksen itse
laatiman kahden sivun artikkelin Kipupuomi-lehdessa seka osallistumaan
Suomen Kivun kannatusjasenwebinaariin, jossa on mahdollista esitella
yrityksen palveluita / tuotteita.
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TEKSTI Katja Padkkénen KUVITUSKUVA Freepik

Vertaistuki auttaa
jaksamaan kivun kanssa

VERTAISTUKI TARKOITTAA kokemusten jakamista sa-
man kokeneiden kanssa. Vertaistukea voi saada kah-
den kesken tai ryhmassa, kasvotusten tai etayhteyksi-
en valityksella. Suomen Kipu ry tarjoaa monipuolista
vertaistukea esimerkiksi paikallisten vertaistukiryh-
mien, etavertaistukiryhmien, Facebook-ryhmien ja ryh-
machattien muodossa.

Pitkaaikainen kipu herattaa siihen sairastuneessa
varsinkin alkuvaiheessa monia kysymyksia. Mista kipu-
ni johtuu? Miten sita voi hoitaa? Voinko koskaan elaa
mielekasta arkea kipuni kanssa? Osaan kysymyksista
voi saada vastauksia terveyden-
huollon ammattilaisten vastaan-
otoilta, mutta joidenkin mielta ”
askarruttavien asioiden parissa
voi tehda mieli kaantya sellais-
ten ihmisten puoleen, joilla it-
selladnkin on kokemusta pitka-
aikaisesta kivusta. Vertaistuki eri
muodoissaan tarjoaa mahdolli-
suuden juuri tahan - se on ko-
kemustietoon perustuvaa tukea, jonka keskitssa ovat
kuunteleminen ja oivallusten jakaminen.

Vertaistuen avulla ihminen voi saada tietoa pitkaai-
kaisesta kivusta, sen vaikutuksista elamaan, erilaisista
hoitomuodoista ja siita, miten hyva elama on mahdol-
lista kivun kanssakin. Parhaimmillaan vertaistuki antaa
toivoa ja iloa - kun sairastunut nakee, etta joku toinen
on |dytanyt itselleen sopivia kivunhallinnan keinoja ja
selviytymistapoja, antaa se rohkaisua ja luottamusta
siihen, ettd omakin tilanne voi muuttua paremmaksi.
Lisaksi saman kokeneilta voi saada kaytannon vinkkeja
kivun kanssa elamiseen.

Suomen Kivussa erilaiset vertaistuen muodot to-
teutuvat koulutettujen vapaaehtoisten voimin. Vapaa-
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Mistd kipuni johtuu? Miten sité
voi hoitaa? Voinko koskaan eldd
mielekdstd arkea kipuni kanssa?

ehtoiset vertaistukijat ohjaavat vertaistukiryhmia niin
paikallisesti kuin verkossakin, ja he toimivat kahden-
keskisissa keskusteluissa kuuntelevana korvana. Ver-
taistukijoille on ominaista se, etta he jakavat tuettavan
kanssa saman kokemuksen, mutta ovat itse jo pidem-
malla omassa prosessissaan kivun hyvaksymisen kans-
sa. Siksi vapaaehtoiseksi vertaistukijaksi ei kannatakaan
ryhtya, jos oma kipu on tuore asia, tai jos elamassa on
kaynnissa erityisen kuormittava ajanjakso tai kriisi.

Suomen Kivun vertaistukiryhmien toimintaan osallis-
tuminen on maksutonta, eika se edellyta yhdistyksen
jasenyytta. Paikallisten vertaistu-
kiryhmien toiminta muotoutuu
osallistujien toiveista kasin. Joil-
lain paikkakunnilla vertaistuki-
ryhmat keskittyvat nimenomaan
vertaistuelliseen keskusteluun,
toisilla merkittavassa roolissa
ovat esimerkiksi yhdessa teke-
minen tai asiantuntijavierailut.
Ryhmia yhdistavat kuitenkin tie-
tyt peruslahtokohdat - keskustelut ovat luottamukselli-
sia, toisia kuunnellaan keskeyttamatta ja jokaisen koke-
mus otetaan vakavasti kipuja vertailematta.

Vertaistuki taydentaa julkisia palveluita, eika sita voi
korvata ammatillisella tydlla. Vertaistukea annetaan ta-
vallisen ihmisen tiedoin ja taidoin, joten esimerkiksi [aa-
keneuvontaa vertaistukiryhmista ei saa. Sen sijaan ver-
taistuki tuo mukanaan kokemuksen siita, etta ihminen
ei jaa yksin kipunsa kanssa. On olemassa ihmisia, jotka
ovat kokeneet jotakin samankaltaista ja siksi ymmarta-
vat, mita toinen tuntee. Niin kuin Suomen Kivun vertais-
tukiryhmissa on ollut tapana sanoa - toinen ymmartaa
jo puolesta sanasta. ¢
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Vertaistuki Jdsenedut

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. Tuotteet
Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisesta, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan
teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin kipuilevia ihmisia. Ryhmiin ovat tervetulleita myds 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.

voimassa toistaiseksi. Lisdtietoja neurosonic.fi/collections/
vuokraa-kokeile/products/vuokraa-ja-kokeile-neurosonic-
Ammattilaisen kipukirja VK-kustannus Oy:n kustantama mobiilipatja-gen2-1
tietopaketti tarjoaa uusinta tietoa kivun hoidosta ja

sen mekanismeista. Kirjoittajat ovat Suomen johtavia Terveystekniikka Paingone Plus -kipukyna 49€ + 7€ pk/

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

ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Valtakunnallinen etavertaistukiryhma
kokoontuu joka toinen tiistai parillisina
viikkoina klo 18-19:30 Microsoft Teamsin

valityksella. Lisatietoja
ritva.kotisaari@suomenkipu.fi

Nuorten etdvertaistukiryhma kokoontuu
Discordissa. Liittymislinkki ja lisatietoja
susanna.kuparinen@suomenkipu.fi

ALUEELLISET i
ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Pirkanmaa

Lisatietoja:
sari.latva@suomenkipu.fi

p. 040 080 0941 tai
satu.heinonen@suomenkipu.fi
tai p. 040 676 2470

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
Ryhmanvetdja:

Hanna Pirinen, pirinenh08@gmail.com

Hameenlinna

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Nina Liuski

nina.liuski@gmail.com, 044 586 4713

lisalmi

Aluevastaava, ryhmanvetdja, lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004

Jyvaskyla

Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen

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

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

Kajaani

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

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

Kannus

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Hannele Sarkioja

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

Kemi

Ryhmanohjaaja, lisatietoja:
Harri Hyvarinen

p. 045617 4140

hh.suomenkipu@gmail.com

Kerava

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen
p. 044 516 4256

Kokkola

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

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

Aluevastaava, lisatietoja:
Kimmo Kanniainen

p. 045 139 5161
mikkeli@suomenkipu.fi
Ryhmaénvetaja: Rita Matilainen
p. 046 841 3993

Oulainen

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Pirjo Vahakuopus

p. 045 113 4058
pirjovahakuopus@gmail.com

Oulu

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

Ville-Veikko Kovanen

p. 045 357 1823

Juha Helisten p. 040 038 3688

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

Tampere

Ryhmanohjaajat, lisatietoja:
sari.latva@suomenkipu.fi

p. 040 080 0941 tai
satu.heinonen@suomenkipu.fi
tai p. 040 676 2470

Turku

Ryhmanohjaaja:

Minna Sinisalo
minna.sinisalo@suomenkipu.fi

Valkeakoski

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Pitkdnen

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

Ylivieska

Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt p. 045 895 5295
ylivieska@suomenkipu.fi
Ryhmanvetajat:

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255

Petteri Saukko

p. 050 303 2441

ammattilaisia. Monipuolinen teos palvelee seka ammattilaisia tilaus. Tilaukset: toimisto@suomenkipu.fi tai p. 045 129

ettd potilaita. Jasenena saat teoksesta 30 % alennusta
(norm. 89 €). Tarjous on voimassa toistaiseksi. Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU. https://vk-kustannus.fi/tuote/
ammattilaisen-kipukirja/

Amorin Oy on seksuaalisuuden ja sen ulottuvuuksien
asiantuntijayritys, jonka alla toimii useita seksologeja ympari
Suomen. Kauttamme |6ydat asiantuntevan seksologin
palvelun seka seksin apuvalineet, jotka tukevat osaltaan
seksuaaliterveyden seka omannakdisen nautinnon
toteutumista. Jasenetuna saat -10 % alennuksen koko
tuotevalikoimastamme koodilla SUOMENKIPU10. Alennus
on voimassa toistaiseksi. Padset tutustumaan yritykseemme
seka tuotteisiimme amorin.fi. Olethan meihin myds herkasti
yhteydessd, jos mietit, mika tuote voisi sopia sinun tarpeisiisi.
Olemme taalla sinua varten.

Back on Track tarjoaa laajan valikoiman tuotteita
hyvinvoinnin lisadmiseksi niin ihmisille, hevosille kuin
koirillekin. Verkkokaupasta l6ydat esimerkiksi niskasuojia ja
-tyynyja seka kiputeippeja. Suomen Kipu ry:n jasenet saavat
-20 % alennuksen kaikista verkkokaupan normaalihintaisista
tuotteista koodilla KIPU20. Tarjous on voimassa toistaiseksi.
backontrack.fi

Ettonet Oy tarjoaa laajan ja laadukkaan valikoiman
apuvalineitd, hyotytarvikkeita ja erikoishuonekaluja.
Panostamme asiakaspalveluun, jotta ldydamme

jokaiselle asiakkaalle hanelle sopivan ratkaisun. Ettonetin
tuotevalikoiman ja myymalat 6ydat https://www.ettonet.fi.
Verkkokauppa palvelee maanlaajuisesti 24/7.

Jasenetuna -5 % alennus Ettonetin tuotteista. Alennus ei
koske lahjakortteja eika jo alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaldista todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syéttamalla maksuosion "kupongin koodi”
-kenttdan sana SUOMENKIPU.

Fysiomyynti Suomen Kipu ry:n jésenet saavat -10 %
alennuksen kaikista tuotteista (my®ds tarjoushinnoista).
Tilaukset verkkokaupassa koodilla SUOMENKIPU10.
fysiomyynti.fi ja terveysjalkineet.fi.

Humantool Suomen Kipu ry:n jasenet saavat Humantoolin
verkkokaupasta -10 % alennuksen kaikista tuotteista -
satulatuoleista, seisontamatoista ja selkatuista. Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU. Tarjous on voimassa
toistaiseksi. humantool.fi

LabTex Oy tarjoaa Suomen Kipu ry:n jasenille -10 %
jasenalennuksen seuraavien tuotteiden normaalihinnoista:
Classic TENS -kivunlievittaja, Paingone Plus -kipukyna

ja Novafon-vardhtelyhoitolaitteet. Tarjous on voimassa
toistaiseksi. labtex.fi

Mutjutin Taskukokoiset Mutjutin™-kalvohierontavalineet
Suomen Kipu ry:n jasenille ilman postituskuluja. llImainen
toimitus verkkokaupasta koodilla suomenkipu. Jdsenetu on
voimassa toistaiseksi. mutjutin.fi/

Neurosonic Suomen Kipu ry:n jasenet saavat

Neurosonicin verkkokaupasta mobiilipatjan vuokrauksesta
jasenalennuksen. Alennuskoodilla: KIPU saa 50 € alennuksen
yhden kuukauden mobiilipatjan vuokrajaksosta. Tarjous on

0707. Tilausta varten tarvitsemme etu- ja sukunimesi,
puhelinnumerosi, toimitusosoitteen seka tilausmaaran.
Laakkeettomat FIT-kipulaastarit -15 % kampanjakoodilla
"suomenkipu”. Tarjous voimassa toistaiseksi. Tutustu
tuotteisiin osoitteessa terveystekniikka.fi

VENYY tarjoaa Suomen Kipu ry:n jasenille 10 euron
jasenalennuksen VENYY tangosta. Alennuksen saa
sydttamalla koodin KIPU10 kassalla kohtaan "Lunasta
alennuskuponkisi”. venyy.com

Uimahallit ja kylpylat

Kempeleen virkistysuimala Zimmari, Pekurintie 1, Kempele.
Sisadnpaasymaksu 5,5 € jasenkorttia ndyttamalla. Tarjous on
voimassa 31.12.2023 asti.

Hotellit

Hotel Helka Pohjoinen Rautatiekatu 23, Helsinki. 10 % alennus
paivan hinnoista Suomen Kipu ry:n jasenille. Varaukset
tehdaan koodilla KIPU24 osoitteessa hotelhelka.com.

Fysikaaliset hoitolaitokset sekd
Idakarikeskukset

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

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille
8 % alennus jasenkorttia nayttamalla fysioterapiasta,
hieronnasta ja parafiinihoidoista (ei koske ladkarin lahetteella
madrattyja hoitoja). Tarjous voimassa toistaiseksi. Lisatietoja:
p. 02 538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos Oy Kuunsade 10 A, 02210
Espoo. 10% alennus kaikesta! Tarjontana mm apuvalineet,
akupunktio, lymfaterapia, kinesioteippaus, fysioterapia ja
paljon muuta, laakarinlahetteelld KELA-korvaus. Lisatietoja ja
nettiajanvaraus: olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi p. 010 666 3490

Fysioterapiakeskus Oiva Jyvaskyla: Imarisenkatu 17, p.
050 555 2910. Hankasalmen asema: Asemakatu 4, p. 050
555 2900. Hankasalmi kirkonkyla: Keskustie 41, p. 050 555
2761. Lievestuore: Liepeentie 11, p. 0400 640 059. Toivakka:
Toivakantie 34, p. 041 548 8661

Keski-Suomen toimipisteissa jasenille 10 %:n alennus
kaikista fysioterapiapalvelujen listahinnoista. Saatavilla on
myds mm. kinesioteippauksia, akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta.

Loisto Terveys Kauppurienkatu 27, 4. krs, Oulu Ajanvaraus: p. 050
322 0049 tai www.loistoterveys.fi. Jasenalennus: 15 % fysiatrian
erikoislaakarihinnasta seka fysioterapiapalveluiden hinnasta
sisdltaen kaikki fysioterapiapalvelut. Tarjous on voimassa toistaiseksi.

Jatkuu seuraavalla sivulla


https://www.suomenkipu.fi/tapahtumat/

Jdsenedut jatkuu

Muut alennukset

Bodymaja Hyddynna -20 % jasenetu ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus tai mittauspaketti etukateen
verkkokaupasta bodymaja.fi ja kdy mittauksessa
haluamassasi itsepalvelupisteessa silloin kun sinulle sopii.
Hinta sisaltaa seka testauksen etta erittdin helppolukuisen
ja kattavan raportin. Saat edun kayttoosi jasenetukoodilla:

SUOMENKIPU20. Koodi sy6tetddn "Kayta kuponkikoodi tasta”

-painikkeesta.

Diamond coaching Sydanlahtdista yksilo- ja
ryhmdvalmennusta eldman eri aiheisiin. -50 %
valmennuksista koodilla "Kipu ry”.

Espoon Jalkaterapia Team Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo. Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus.

Tuleeko sinulle

jasenmaksulasku
kirjeen@?

Monen jasenemme yhteystiedoista
puuttuu sahkdpostiosoite.

Jasenmaksun voi saada sahkdpostitse.
Sahkdpostiin saa myds kuukausittain
jasenkirjeen, jossa kerrotaan
ajankohtaiset asiat ja tapahtumat.

Jos haluat meilta jatkossa viestit
sahkoépostilla,

paivita tietosi: toimisto@suomenkipu.fi
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Lempea ajatus tarjoaa Suomen Kipu ry:n jasenille -10

%:n alennuksen ratkaisukeskeisesta lyhytterapiasta seka
seksuaaliterapiasta. Alennus on voimassa toistaiseksi.
Tapaamiset voivat toteutua joko etdna tai Museokatu 44, Hki.
Lisatietoja ja ajanvaraus paivi@lempeaajatus.fi, p. 045 256
7124, lempeaajatus.fi. Ldmpimasti tervetuloal

Lempeampi mina tarjoaa Suomen Kivun jasenille -15 %
Lempedampi yksildvalmennuksista ja verkkokursseista koodilla
KIVUNKANSSA15 Koodi on voimassa 31.12.2023 asti.

PainCARER mobiilisovellus kivunseurantaan - tyokalu
kroonisesta kivusta karsiville potilaille kiputapahtumien
kirjaukseen ja itsearviointiin. Helppokayttdinen ja luotettava
tapa hallinnoida kipukokemustasi. Yhdistyksen jasenet
saavat sovelluksen ostettuaan 73 pdivan ilmaisen kokeiluajan
alennuskoodilla. Alennuskoodi saatavilla Suomen Kipu ry:lta.
Lisatietoja: paincarer.com
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