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Ihminen langoilla

”VOIN SANOA, ETTA YKSINAISYYS ON KAUHEETA!” lausui
painokkaasti yksi vertaistukiryhmaldinen. Monet meista ki-
puihmisista ovat valitettavasti sosiaalisen etdisyyden asian-
tuntijoita. Kun sairautemme on kaynyt liian vaikeaksi, olemme
joutuneet luopumaan tydelamasta. Samalla olemme menet-
tédneet suurimman osan paivittaisista kontakteistamme. Kun
my0s harrastukset ovat vaihtuneet, emme tapaa enaa esimer-
kiksi joukkuetovereitamme. Jotkut ystavat eivat ymmarra sita,
miksi lupaamme lahtea kahvilaan, mutta perummekin tulom-
me tuntia ennen, kun kipukohtaus iskee. Pdiva sukujuhlissa
voi tarkoittaa meille kahta paivaa sangyn pohjalla.

Moni meista valttelee kivuistaan ja niiden mukanaan tuo-
mista haasteista puhumista. Teemme niin, koska haluamme
sadstaa laheisidamme. Samalla saamme myds itse muuta aja-
teltavaa.

Vaikeiden teemojen valttely voi kuitenkin johtua myos kar-
vaista kokemuksista. Harva meista uskaltaa enda avautua ih-
miselle, joka kerran tuhahtaa: ”Voi, kun sé oot aina niin nega-
tiivinen!” Joillekin me, joille on kertynyt ymmarrysta eldman
kovista puolista, kelpaamme kuunteli-
joiksi ja lohduttajiksi. Mutta kun heilla
menee hyvin, he huitelevat baareissa ja
ulkomailla muistamatta meita. Jotkut jo-
pa hapeavat meita klenkkoja ja tutisijoi-
ta. Meidan pitaisi olla niin kuin muutkin.

Parisuhde kipuihmisen kanssa vaatii
sinnikkyyttd ja syddamen sivistysta. Moni liitto on kariutunut
toisen sairastuttua. Yksindisen on haikeaa katsella ikkunasta
kadulla lenkkeilevid pariskuntia. Haalareissaan tepasteleva
pikkulapsi osoittaa innoissaan kadun ainoaa ikkunalle asetet-
tua nallea. Sinulle ei hihkuta eika sinua hihkututa.

Nettimeemissa otuksella on silmat ymmyrkaisena, kun se
tajuaa, ettd hanen normiarkensa on sitd, mista ihmiset nyt va-
littavat. Kipuihmisen on helppo samastua otukseen. Me olem-
me tottuneet viettdmaan paljon aikaa kotonamme ja harvojen
kontaktien varassa.

Yhden uuden stressinaiheen virus kuitenkin on lisannyt jo
ennestdan huolten tayttamaan elamaamme. Suuri osa meis-
ta on riskiryhmaa. On noudatettava erityista varovaisuutta ja
vaadittava sitd myos muilta. Sekd murheet etta eristyneisyys
pahentavat kipukokemusta.

Meidadn tarpeemme tukeen korostuu aikana, jolloin sita ei
voi kasvotusten jarjestaa. Mika avuksi?

Onneksi vertaistuki onnistuu myods etana. Vanhastaan Suo-
men Kipu ry:lla on tukipuhelin, dijalinja ja joukko keskustelu-
ryhmia Facebookissa. Tana kevaana olemme ottaneet kayt-
toon myos etdtapaamiset kokousohjelmien valityksella. Niita
on jarjestetty seka tietyn paikkakunnan kipuvaelle suunnat-
tuina ettad valtakunnallisesti avoimina. Tietyn paikkakunnan
ryhmissa ihmiset ovat suurimmaksi osaksi tuttuja toisilleen,
valtakunnallisissa kokoontumisissa padsee jututtamaan uusia
kohtalotovereita.

Meiddn tarpeemme tukeen korostuu
aikana, jolloin sitd ei voi kasvotusten
jdrjestdd. Miké avuksi?

Etakokoontumiset etenevat niin kuin livetapaamisetkin. En-
simmaiset saapuvat paikalle jo hyvissa ajoin. Iloinen pulina
tayttda kuulokkeet. Kun lisaad porukkaa saapuu linjoille, hei-
dat toivotetaan tervetulleiksi. Samalla kysellaan ajankohtai-
set kuulumiset. Yksi nayttaa tekemaansa maalausta, toinen
kertoo, mita musiikkia on kuunnellut, kolmas luettelee, mita
lintuja jarvelle on saapunut. Sitten keskustelu puikkelehtii tut-
tuun tapaan ymmartavaisissa ja vdhemman ymmartavaisissa
laakareissa, eri apteekkien varastoissa, hakemusten ja valitus-
ten laatimisvinkeissa, fysioterapeuttien neuvojen vertailussa
ja etdkuntoutuksen keinoissa. Raskailla kokoontumiskerroil-
la keskustelu syvenee kohti yha luottamuksellisempia teemo-
ja. Yksi pyyhkii kyynelid, toinen kiroaa. Kevyemmilld kokoon-
tumiskerroilla arvostelemme kahvit ja viinit ja kdaymme lapi
paikkakunnan asuntomarkkinat. ”Kylldpa kaksi tuntia hujah-
ti”, hammastelevat mukana olleet. Siksi aikaa kivut ovat jaa-
neet taka-alalle.

Kokemukset osoittavat, ettd etakokoontumiset eivatole vain
kehnoja korvikkeita vaan aidosti tarpeellinen ja toimiva ver-
taistuen muoto. Sopiva henkilomaara
on hieman pienempi kuin kasvotusten.
Linjojen kautta paikalle tulee osittain
eri ihmisia kuin livena. Kaikki eivat jak-
sa lahted kotoa kokoontumisiin, toiset
eivat edes pysty. Niille, joilla on haastei-
ta ahdistuksen tai paniikkihairion kans-
sa, etdtapaamiset voivat olla paras vertaistukifoorumi. Huono
puoli etdkokoontumisissa on se, ettd joukosta karsiutuvat pois
ne, jotka eivat hallitse lainkaan tietotekniikan kayttda tai joilla
ei ole varaa minkaanlaisiin laitteisiin.

Kevaan mittaan etdkokoontumisia jarjestetdan vie-

@ useita. Osallistuminen on tehty mahdollisimman
helpoksi ja halvaksi. Tietoturva on otettu huomioon.
Kaikki keskustelut ovat luottamuksellisia.

Kohtalotoveri ymmartda toista puolesta sanasta.

Han tietdd, mita jostain seuraa tai mita se merkitsee.
Vertaistuen piirissa on syntynyt lujia ystavyyssuhtei-
ta ja jopa pariskuntia. Kun lydodaan yhteen kymme-
nen viisasta pdata, osataan jokaiselle yleensa antaa
jokin vinkki. Al jaa yksin. Sinullekin on ihminen
langoilla. Kun kysyn osallistujilta, milloin he ha-
luavat seuraavan kokoontumisen, saan aina sa-

man vastauksen: “Heti ensi viikolla!” 4
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Koronakevat toi

uusia haasteita

yhdistystoimintaan

Koko maailmaa ravisteleva koronaepidemia muutti kevadllé nopeasti seké ihmisten

ettd yhteiskunnan toimintaa. Myés Suomen Kivun toiminta heitti harénpyllyé, kun

kasvokkain tapahtuva vertaistuki jouduttiin lopettamaan ja kaikki tapahtumat

perumaan. Kevadseen ei kuitenkaan liittynyt pelkkié haasteita tai negatiivisia asioita,

vaan yhdistyksessé tapahtui myés paljon hienoja uudistuksia.

Suuri osa yhdistyksen toiminnasta tapahtuu vertaistukiryh-
missa ympari Suomen. Yli 30 aktiivisesti kokoontuvaa ver-
taisryhmaa joutui perumaan tapaamiset koko kevatkau-
delta. Suunnitellut vierailut, tapahtumat ja luennot jaivat
toteutumatta. Yhdistyksessa tehtiin kuitenkin huikea digiloik-
ka. Jo huhtikuun alussa verkossa toteutettiin ensimmadiset
Teams-tapaamiset.

Epidemian vuoksi peruuntui myos yhdistyksen koko vuo-
den suurin tapahtuma eli vuosikokous. Yhdistyksen saan-
téjen mukaan vuosikokous tulee pitda helmi-huhtikuus-
sa. Poikkeukwsellisen tilanteen vuoksi Suomessa saddettiin
poikkeuslaki, joka sallii kokouksen siirtamisen syyskuun lop-
puun saakka. Perinteisesti vuosikokouksen yhteydessd on
jarjestetty aluevastaavien ja ryhmanvetdjien koulutuspaivat,
mutta myds ne siirtyvat syksylle. Vuosikokouskutsu on leh-
dessa sivulla 11. Tana vuonna kokous jarjestetadn sahkoisesti
Teams-sovelluksessa. Osallistumiseen tarvitset vain toimivan
verkkoyhteyden. Lampimasti tervetuloa! Lisatietoja saat yh-
distyksen toimistolta.

Vuosikokouksen siirtyminen pakotti yhdistyksen valitse-

maan Vuoden auttajan eri tavalla kuin oli suunniteltu. Autta-
jaa piti alun perin ddnestaa vuosikokouksessa, mutta nyt aa-
nestamaan paasivat aluejaostot kukin yhdella danella. Auttaja
on siis edelleen jaseniston valitsema, vaikka danestys toteu-
tettiin poikkeuksellisella tavalla. Vuoden auttaja 2020 julkais-
taan kesalla, ja hanet palkitaan syyskuussa | love me -messuil-
la Tempurin lahjakortilla.

My0s vaikuttamistyo siirtyi verkkoon. Kaikki loppukevaan
ja kesdn kokoukset ja sidosryhmatapaamiset toteutuivat ver-
kon vélitykselld. Tama ei kuitenkaan hidastanut tahtia. Yh-
distys osallistui verkossa muun muassa Fimean potilasneu-
vottelukunnan ja Suomen Potilasturvallisuusyhdistyksen
potilasjaoksen kokouksiin. Verkossa on tavattu myos jarjesto-
kumppaneita, eri alojen ammattilaisia sekd uusia ja vanhoja
yhdistysaktiiveja.

Kevdit oli my6s toivoa taynna

Kevdalla yhdistystoimintaa eivat muuttaneet ainoastaan ko-
ronan tuomat haasteet. STEA lisdsi yhdistyksen rahoitus-

ta merkittavasti vuodelle 2020. Maaliskuussa yhdistykses-
sa aloitti uusi jarjestokoordinaattori Katja Laaksonen. Katjan
esittely on sivuilla 18-19. Katja hoitaa jatkossa muun muassa
tiedotusta ja jasenpalveluja, joten jasenistd voi olla haneen
yhteydessa melkein asiasta kuin asiasta.

Maaliskuussa ilmestyi Ammattilaisen kipukirja (VK-Kustan-
nus), jossa on tuoreinta tietoa kivunhoidosta ja -hallinnasta.
Suomen Kipu sai kunnian kirjoittaa teokseen jarjestonakokul-
man vertaistuesta ja sen merkityksestd. Jasenisto voi tilata
kirjan toimistolta etuhintaan 75 euroa. Kirjaa kannattaa vin-
kata hankittavaksi myos lahikirjastoihin.

Jo edellisessa jasenlehdessa kerrottiin Fimean potilasneu-
vottelukunnan perustamisesta. Suomen Kipu on yksi neu-
vottelukunnan viidestatoista jarjestokumppanista. Tuomme
neuvottelukuntaan kipukroonikoiden &anen. Maaliskuussa
pidettiin neuvottelukunnan ensimmainen kokous - luonnolli-
sesti etdyhteyksin. Fimea julkaisee neuvottelukunnan toimin-
nasta uutiskirjettd, jonka voi tilata suoraan Fimean sivuilta.

Valmiuslaki toi mukanaan sosiaalisen eristaytymisen eli
rajoituksia liilkkumiseen ja kokoontumisiin. Monia perheita
koskettaa talla hetkelld tyottémyys ja huonontunut talousti-
lanne. Neljan seindn sisdan sulkeutuminen vetaa terveilldkin
ihmisilla pinnan kiredksi. Yhdistettyna jatkuvaan kipuun tilan-
ne on monelle perheelle hyvin vaikea. Koska kipukroonikon

lisaksi tukea tarvitsevat myds omaiset ja laheiset, yhdistyk-
sessa aloitettiin toukokuussa omaisten teemaillat. Iltoja veta-
va toimintaterapeutti Heidi Krogell on jo aiemmin ollut yhdis-
tyksen toiminnassa mukana. Kevaalla 2020 valmistui Heidin ja
Maija Lansimaan opinndytetyd omaisten vertaistuen tarpees-
ta. Heidi kirjoittaa omaisten tuen tarpeesta sivulla 26.

Syksyé kohti

Artikkelin kirjoittamisen aikaan on vield taysin mahdoton-
ta arvioida, millainen tilanne Suomessa on syksylla. Taman
vuoksi lehdessa ei julkaista syksyn kokoontumisaikoja. Keho-
tamme jasenid seuraamaan yhdistyksen verkkosivuja. Myos
aluevastaavilta saa ajantasaista tietoa kokoontumisten ja ta-
pahtumien toteutumisesta.

Suuri osa yhdistyksen toimintaan osallistuvista kuuluu ris-
kiryhmaan. Niinpa noudatamme yhdistyksessa erityista va-
rovaisuutta tapahtumien jarjestdamisessa. Verkossa tulee
kuitenkin vilisemaan myos syksylla, eli luvassa on vertaistuki-
ryhmien liséksi luentoja, teemailtoja ja keskusteluryhmia. 4
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Kipukroonikon

koronatietopaketti

"~ HUOLESTUTTAAKO JA
. AHDISTAAKO PANDEMIA?
Punaisen Ristin paivystava
puhelin palvelee ma-pe klo 8-21
p. 0800 100 200.

Koronavirus heréttéd huolta ja kysymyksié monissa kipukroonikoissa. Kuulunko

riskiryhmd&én? Mitd jos sairastun koronaan? Heikent&dkd 1ddkitys puolustuskykyéni?

Mité kannattaa ottaa mukaan, jos sairastuu ja joutuu IGhtemd&dn sairaalaan?

Suomen Kipu ry haluaa tarjota jasenilleen asiallista tietoa ja
vastauksia mieltd askarruttaviin kysymyksiin. Haastattelimme
fysiatrian erikoislaakari, dosentti Timo Pohjolaista Helsinki
Hospitalista. Hanellad on kivunhoidon ja kuntoutuksen erityis-
patevyys ja pitka kokemus kipupotilaiden hoitamisesta.

Nyt kannetaan huolta pitkaaikaissairaiden hoidosta
poikkeusoloissa. Huolta aiheuttavat seka terveydenhuol-
lon mahdollinen ylikuormittuminen etta se, etteivat apua
tarvitsevat potilaat kenties uskalla hakeutua hoitoon ko-
ronalle altistumisen pelossa. Mika neuvoksi?

- Pitkaaikaissairauksia ei pida jattaa hoitamatta koronan
aikana. Muuten tilanteet patoutuvat ja pahenevat. Jos sairas-
taa pitkaaikaissairautta, hoitoon on tarkeda hakeutua. Talla
hetkelld hengitystieinfektiot ja koronaepailyt hoidetaan seka
kunnallisessa etta yksityisessa terveydenhuollossa erillisissa
tiloissa. Monissa terveyskeskuksissa ja yksityisissa laitoksissa
henkilokunta kayttaa jo suojaimia kaikkien potilaiden kanssa.

Voiko pitkaaikaissairas varustautua jotenkin lahties-
saan terveyskeskukseen?

- Ylivarovainen ei voi oikeastaan olla. Terveyskeskukseen,
laakariasemalle tai fysioterapiaan lahtiessa voi kayttaa hen-
gityssuojainta.

Mediassa on neuvottu ihmisia pohtimaan, mita ottaa
mukaan, jos joutuu koronan vuoksi sairaalaan. Mita ki-
pukroonikon sairaalakassiin kuuluu? Pitdako mukaan ot-
taa esimerkiksi omia ladkkeita?

- Kipukroonikon on ehdottoman térkeda ottaa sairaalaan

mukaan oma ladkelista. Ladkelista kannattaa olla matkas-
sa myos silloin, jos lahtee terveydenhuoltoon koronaepdilyn
vuoksi. Laakkeita kylla saa kunnallisista sairaaloista, jos hoi-
toon joutuu. Hyva lahtokohta on, ettd pitda mielessa tavalli-
set rutiinit. Sairaalassa kannattaa olla mukana jotain viriketta.
Esimerkiksi sairaaloiden kirjastopalvelut eivat ole talla hetkel-
la toiminnassa. Ajankuluksi voi ottaa mukaan vaikka omia kir-
joja, lukea nettikirjoja tai kuunnella danikirjoja.

Kroonisen kivun hoidossa kadytetdan joskus opioidilaaki-
tystd. Heikentddko opioidien kaytto vastustuskykya? Enta
voiko ladkitysta jatkaa, jos sairastuu koronaan?

- Pitkaaikainen opioidihoito vaikuttaa ihmisen hormonitoi-
mintaan ja heikentdd immuunivastetta. Jos sairastuu koro-
naan ja joutuu sairaalaan tai tehohoitoon, ei tarvita poikkea-
vaa ladkehoitoa. Opioidilaakitysta ei voi keskeyttaa yhtakkia,
mutta ladkettd voidaan tarvittaessa vahentaa porrastamalla.
Sairaalassa ei ole kuitenkaan tarkoitus tehda opioidivieroitus-
ta.

Altistaako kipustimulaattori infektioille? Enta koronavi-
rukseen sairastumiselle?

- Kipustimulaattori on vierasesine kehossa ja saattaa kerata
bakteereja, mista voi seurata bakteeri-infektio. Korona taas on
viruksen aiheuttama tauti, eli nailla ei ole yhteytta.

Krooninen kipu on monitahoinen ilmid, johon liittyy eri-
laisia sairauksia ja diagnooseja. Altistaako krooninen kipu
itsessdan koronavirukseen sairastumiselle?

- Krooninen kipu ei itsessaan altista sairastumiselle. Kipuun

voi kuitenkin liittya valillisesti asioita, jotka saattavat heiken-
taa ihmisen vastustuskykya. Tallaisia asioita ovat stressi, liik-
kumattomuus, unihdirit ja huono ravitsemus. Stressi muut-
taa lisdmunuaisten kortisolintuotantoa. Liikkumattomuus
taas aiheuttaa fyysisen kunnon heikkenemista. Kipuun liittyy
usein unihdiridita ja niista aiheutuvaa kroonista vasymysta,
mika aiheuttaa immunologisen vasteen vaimenemista. Vas-
tustuskykya voi heikentdd myos se, jos ei syo riittdvan moni-
puolisesti ravitsevaa ruokaa.

Kipukroonikot eivat ole yhtendinen ryhma. Onko silti
jotain, mita erityisesti kipukroonikoiden olisi hyva ottaa
huomioon korona-aikana?

- Normaalit suositukset ja rajoitukset riittavat yleensa myos
kipukroonikoille. On tarkeda pestd kasia, kayttaa kasidesia,
valttaa tapaamisia ja pitda muihin ihmisiin parin metrin tur-
vavalia. Erityisen varovainen kannattaa olla, mikali kuuluu jo-
honkin riskiryhmaan. Riskiryhmaan kuuluvat yli 70-vuotiaat
ja ne, joilla on perussairauksia ja ylipainoa. Perussairauksiin
kuuluvat esimerkiksi diabetes ja hengityselin- tai sydansairau-
det. Myos suuriannoksinen kortisonihoito heikentda puolus-
tuskykya. Riskiryhmaldisten kannattaa valttda kaupassakayn-
tid ja hyodyntda apua, jos sitd on saatavilla. Jos kauppaan

kuitenkin pitda menng, on noudatettava varovaisuutta ja pi-
dettava turvavalia muihin ihmisiin.

Monet kipukroonikot ovat todenneet, ettei korona-arki
valttamatta poikkea kovin paljon heidan normaalista ar-
jestaan.

- Krooniseen kipuun liittyy usein eristdytymista ja erakoi-
tumista. On kuitenkin tarkeaa, ettei kipukroonikko eristay-
tyisi koronan aikana entisestdan vaan pyrkisi esimerkiksi liik-
kumaan mahdollisuuksien mukaan. Lenkkipolullakin taytyy
pitda turvaetdisyyttd muihin ihmisiin. Tutkimusten mukaan
nayttaa siltd, etta esimerkiksi juostessa ja pyoraillessa edella
olijaan kannattaa pitaa valia kymmenen metria.

Suomen Kipu ry kiittaa haastattelusta! 4

Tukea, tietoa ja vinkkeja poikkeusoloihin:

Suomen Kivun tukipuhelin paivystaa ti & to klo 17-19 p. 050
464 4333. Miehille suunnattu dijalinja pdivystaa ma klo 17-19
p. 050 327 5396. Voit my0s lahettda sahkopostia osoitteeseen
tukilinja@suomenkipu.fi.

Koronakevat 2020

Onko Kipukroonikon Koronavirusmittasi télynné sosiaalisen median tai uutisotsikoiden myoét&?
Onko kotikaranteeni sinulle luontainen olotila vai tuottaako Iéheisisté erilléiéin olo suurta
tuskaa? Ovatko vaivalla sdstémiesi pienten sijoituseurojesi arvot romahtaneet? Koetko
kenties ahdistusta, pelkoa ja epdtietoisuutta oman kipusairautesi riskitekijéisté? Kerro, kysy,
pohdi ja kommentoi. Suomalaisen Kirjallisuuden Seura SKS ker&d kokemuksia koronaviruksesta
ajalla 12.03-15.06.2020. Suomen Kipu ry osallistuu keréiykseen taltioimalla erityisten riskiryhmien
mietteitd ja tunteita Koronakevadn ajalta. Voit osallistua Messenger-viestilléd Suomen Kipu

ry:n FB-sivun kautta, [&éhettédmaillé séihképostia osoitteeseen kipupuomi@suomenkipufi tai

WhatsApp- viestilld numeroon 050 353 5955 (Kipupuomi-lehti).

Kirjoittamisen apuna voit kayttaa muun muassa
seuraavia kysymyksia:

Mita tunteita ja ajatuksia koronaviruksen levidminen
maailmalla ja Suomeen on herattanyt?

Onko sinulta tai [ahipiiriisi kuuluvalta testattu
koronavirusta? Millainen tilanne oli, miltd se tuntui?
Mita seuraavaksi tapahtui?

Oletko joutunut tai onko lahipiirissasi jouduttu
kotikaranteeniin? Millaista kotikaranteenissa
elaminen on? Oletko tai onko joku lahipiirissasi
sairastunut koronavirukseen?

Oletko varautunut kotikaranteeniin? Miksi tai miksi
et? Miten ja missa vaiheessa aloit varautua?Miten
korona on vaikuttanut arkeesi tai tapoihisi? Miten
yritat valttaa tartunnan? Valtatko jotain paikkoja tai
tilanteita? Jos valtat, millaisia?

Miten korona nakyy tydpaikalla tai koulussa?

Millaista ohjeistusta tyopaikoilta tai koulusta on
annettu koronaviruksesta ja mitd ajatuksia ne ovat
herattaneet?

Miten korona on vaikuttanut matkustamiseesi?
Millaista koronaviruksesta tiedottaminen on ollut?
Miten media kasittelee aihetta?

Kerro millaista keskustelua koronasta kdydaan
lahipiirissasi. Enta Internetissa?

Millaisia huhuja, kauhukertomuksia tai vitseja
koronasta tai siihen varautumisesta olet kuullut tai
nahnyt? Miten suhtaudut niihin?

Samoihin yhteystietoihin voit myos esittda mieltasi
askarruttavia kysymyksid, pyrimme vastaamaan
niihin mahdollisimman nopeasti. Kaikki yhteydenotot
kasitellaan luottamuksellisesti.



TEKSTIREETTA OJALA

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

VAKIOPALSTA: SAIRAANHOITAJA, AMK

Lumetta.vain?

KUVA Engin Akyurt / Unsplash

KAKSI PAIVAA SEN JALKEEN, kun olim-
me ottaneet pojan pois paivakodista ja
jaaneet etatoihin kotiin, tunsin, kuinka
henkeani ahdisti. En ollut aiemmin juuri
pelannyt koronaa. Ladkitykseni toki alen-
taa immuniteettia, mutta en kokenut ole-
vani erityisessa riskissa. Silloin kuitenkin
aloin peldtd. Nieleskelin ja tunnustelin
kurkkuani, jotenkin oudolta se tuntui. Sit-
ten aloin palella ja voimattomuus valta-
si minut. Tunsin kuumeen nousevan. Ve-
taydyin sankyyn lepaamaan ja itkin itseni
uneen. Hieman myéhemmin herasin tay-
sissa voimissani. En ollutkaan sairas, eika
kuume ollut noussut. Mydhemmin juttelin
[aheisteni kanssa ja kuulin monen koke-
neen tuntemuksia kurkussaan ja hetkelli-
sid flunssan oireita. Tunsin toki helpotusta,
mutta hieman myd6s nolotti. Suurin tunne
oli kuitenkin uteliaisuus. Olen jo jonkin ai-
kaa tydstanyt kandityotani, jossa kasitte-
len lumevaikutusta. Se tarkoittaa ilmiota,
jossa henkilo saa apua vaivaansa aineesta
tai hoidosta, jolla ei pitdisi olla mitdan vai-
kutusta. Ilmiolla on mydés kaantdpuolen-
sa, niin kutsuttu pahennevaikutus. Tama
puolestaan saa aikaan negatiivisia oireita,
esimerkiksi laakkeiden sivuvaikutuksia,
vaikka kaytetty aine tai hoito olisi tdysin te-
hoton. Vaikutti siltd, ettd olin saanut mais-
tiaisen pahennevaikutuksesta.

Olen takkuillut kovasti lumeen kasitteen
kanssa. Lume viittaa johonkin valheelli-
seen. Mitd enemman olen aiheeseen pe-
rehtynyt, sitda selvemmaksi on kaynyt, et-
té lume ja pahenne saavat aikaan selkeita
mitattavia reaktioita. Siksi pidan enem-
man latinan kielestd juontuvista sanoista
placebo “miellytdn “ ja nocebo “satutan’.
Ne kuvaavat ilmiota mielestani paremmin.

Lumelaakkeilla ja -hoidoilla ei yleensa voi-
da parantaa vaivan alkusyyta, mutta niilla
voidaan aidosti helpottaa potilaan oloti-
laa. Pahennevaikutus taas voi ilmetd mo-
nin eri tavoin ja se liittyy usein ahdistuk-
seen ja pelkoon, kuten minullekin kavi.

Lumelaakkeita kaytettiiin viela sata
vuotta sitten aivan yleisesti osana hoitoa.
Toisen maailmansodan jalkeen havahdut-
tiin miettimaan tarkemmin, mista siina oi-
kein oli kyse. Ladketiede myos kehittyi ja
tuliyha tarkeammaksi, etta kaikki ladkkeet
ja hoidot perustuivat nayttéon tehosta ja
vaikutuksen mekanismeista. Lume oli jo-
tain lilan epamaaraista. Sen vaikutusta ei
kuitenkaan taysin kielletty ja siita tulikin
tarked osa ladkkeiden ja hoitomuotojen
testausta. Nykyisin lahes kaikkeen laakkei-
den testaukseen liittyy lumeryhma. Siina
osa koehenkiloista saa ladketta tai hoitoa,
joka vaikuttaa samanlaiselta kuin varsinai-
nen ladke mutta jolla ei pitdisi olla mitdan
vaikutusta. Ladkkeen katsotaan olevan te-
hokas, jos varsinaista lddkettd saavien ryh-
mdassa toivotut vaikutukset ovat selvas-
ti voimakkaammat kuin lumeryhmassa.
Osaa tutkijoista tama lumeryhma jai kui-
tenkin vaivaamaan. Miksi siellakin koettiin
hyotyja? Eiko tatakin pitdisi selvittaa?

Osa lumevaikutuksesta selittyy silld, et-
ta jotkin vaivat paranevat itsestdan, osas-
sa siihen liittyy tilastollista harhaa tai vir-
heellisid mittauksia. Osassa tapauksista
kuitenkin odotus tai tottuminen saa ai-
kaan sen, ettd elimistossa kaynnistyy reak-
tioita, jotka johtavat lumeen tapauksessa
oireiden helpottumiseen ja pahennusvai-
kutuksen tapauksessa ikavien tuntemus-
ten ilmenemiseen. Lumeen avulla on voitu
helpottaa monia erilaisia oireita. Tutkituin

ja merkittavin sen vaikutus on kuitenkin
astman, masennuksen, Parkinsonin tau-
din ja kivun kohdalla. Sitd, mika vaikutuk-
sen saa aikaan, voidaan tutkia kahdelta
kantilta. Toisaalta voidaan selvittda, mita
tarvitaan lumevaikutuksen ilmenemiseen.
Toinen vaihtoehto on pyrkia selvittdamaan,
mitd elimistossa tapahtuu, jotta vaikutus
ilmenee. Oma kandityoni yrittaa pureutua
tuohon jalkimmaiseen. Tassa kirjoitukses-
sa avaan kuitenkin enemman ensimmais-
ta, kipuun keskittyen.

Yksinkertaistetusti molempien vaikutus-
ten ilmaantumiseen tarvitaan odotus, eh-
dollistaminen tai molemmat. Kokeissa on
havaittu, ettad pelkka odotus siita, etta laa-
kettd on luvassa, helpottaa kipua monilla.
Odotusta luovat monet asiat. Tarkein lie-
nee se ettd henkildlle kerrotaan, ettd han
on saamassa laakettd. Odotuksia luovat
kuitenkin my6s huomaamattomammat
tekijat. Sairaalahuone, hoitovalineet se-
ka [adkarin tai hoitajan asu luovat odotus-
ta avusta. Samoin voivat vaikuttaa eleet ja
ilmeet sekd danensavyt. Voimakkaampi
lumevaikutus kuitenkin syntyy, kun koe-
henkilé on aiemmin ehdollistettu kipu-
ladkkeeseen. Ehdollistaminen tarkoittaa
sitd, ettd koehenkilo saa muutamana koe-
kertana esimerkiksi morfiinia samalla kun
hanelle tuotetaan kipua. Mydhemmin ha-
nelle sanotaan, ettd han saa taas morfiinia,
mutta talla kertaa kyseessd onkin lumelaa-
ke. On mielenkiintoista, ettd pelkkad ehdol-
listaminenkin riittda. Morfiini on voitu an-
taa esimerkiksi ruiskulla. Kun koehenkilot
my6hemmin saavat uuden annoksen sa-
manlaisesta ruiskusta, monien kipu hel-
pottaa, vaikka heille sanottaisiin, etta tassa
ei ole kipuladketta, letku vain huuhdel-

laan. (1) On my6s huomattava, etta jotkut
ovat lumevaikutukselle paljon herkempia
kuin toiset. Toisiin se ei vaikuta lainkaan.
Tahan on etsitty syitd geeneista asti, mutta
varmuutta ei ole siitd, miksi ihmiset reagoi-
vat niin eri tavoin.

Se, miten vaikutus elimistossa kaynnis-
tyy, on vield melko epaselvaa. Siihen liittyy
lukuisia prosesseja, joissa eri aivoalueet
keskustelevat keskendan. Aivot tulkitse-
vat sitd, mitd me ndemme ja kuulemme, ja
muodostavat aiempien kokemusten poh-
jalta odotuksia siitd, mita tasta voi seura-
ta. Lumeen kohdalla aivot hammentyvat.
Tama hammennys johtaa kuitenkin lume-
vaikutuksille alttiilla henkiloilla siihen, etta
elimistéssa vapautuu omien solujen tuot-
tamia opioideja. Ne lievittavat kipua ja se-
littdvat osan lumevaikutuksesta. Aivois-
sa vapautuu lumevaikutuksen ilmetessa
myds muita elimiston omia aineita, joiden
rooli on vield osin epaselva.

Mitd hyotya lumeen tutkimisesta sitten
on? Se vaikuttaa edelleen hyvin epamaa-
rdiselta. Itsedni kiehtoo jalleen mielen ja
ruumiin vuorovaikutus. Minusta tuntuu
tavallaan lohdulliselta, ettd elimist6llani
on keinot lievittda kipua tilanteessa, jos-
sa vain uskon kivun voivan lievittyd. Tut-
kimuksissa on nimittdin havaittu, etta lu-
meldadke voi auttaa, vaikka koehenkilot
tietdisivat, ettd kyseessa on lumeldake (2).
Tama nayttaisi kuitenkin edellyttavan hy-
vaa laakarin ja potilaan valista suhdetta.
Taytyy heti tunnustaa, etta olen kylla ko-
keillut valjastaa mieltani lievittdmaan ki-
pua, erittdin laihoin tuloksin. Ihmelaak-
keeksi ja ladkkeiden korvaajaksi lumeesta
tuskin on. On kuitenkin mahdollista, etta
kunhan saadaan paremmin selville, kuinka

lume toimii, tata tietoa voidaan hyodyntaa
osana kokonaisvaltaista kivunhoitoa. Tar-
ked syy tutkimukseen lOytyy mielestani
myos ladketieteen ulkopuolelta. Lumevai-
kutus voi selittda, miksi monet saavat apua
niin kutsutuista uskomushoidoista. Itse
olen sitd mieltd, ettd ihmisellad on oikeus
hakea apua juuri sieltd, mista haluaa ja ko-
kee sitd saavansa! On kuitenkin olemas-
sa riski, ettd epdtoivoissaan apua hake-
van ihmisen olo hetkeksi lumeen ansiosta
helpottuu, jolloin syntyy liiallisia kuvitel-
mia hoidon tehosta. Tamakin on mielesta-
ni hyva, jos se ainoastaan helpottaa kysei-
sen ihmisen oloa. Ongelmallista siita tulee,
jos taman seurauksena maksetaan suuria
summia, joille ei endd saadakaan vasti-
netta tai luovutaan jopa laaketieteellisista
hoidoista. Uskoisin, ettd lumevaikutuksen
ymmartaminen voisi auttaa ymmarta-
maan myods ndita niin kutsutusti vaihtoeh-
toisia hoitoja. Ehka se voisi jopa vahentaa
leimaa, joka sanalla uskomushoito on!
Mielestdni kuitenkin yksi tarkeimmis-
ta syista tutkia lumetta on hoitokulttuurin
merkitys oireiden helpottumisessa. Sai-
raanhoitajana olen nahnyt paljon kiiretta
ja valinpitamattomyytta ja toisaalta aitoa
valittdmistd ja huolenpitoa. Lumetutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd ympariston
vihjeet luovat odotuksia, jotka voivat saa-
da aikaan potilaissa joko oloa helpottavia
tai jopa oloa huonontavia reaktioita. Erit-
tdin merkittavaa on, ettd aidon ladkkeen-
kin vaikutus on vahaisempi, mikali se an-
netaan salaa (3). Odotukset siis vaikuttavat
sithenkin, miten todellinen kipulddke vai-
kuttaa! Omina opiskeluaikoinani sairaan-
hoitajaopinnoissa korostuivat vuorovaiku-
tustaidot. Moni opiskelutoverini kuitenkin

suhtautui niihin harmillisen vaheksyvds-
ti ja piti erilaisten tekniikoiden opettelua
paljon tarkedampand. Ovathan nekin tar-
keitd, mutta ihmisten kanssa tydskennel-
lessa vuorovaikutuksen rooli on valtava!
Olisi tarkeaa, etta potilaalle annettua aikaa
osattaisiin arvostaa. Hyva hoito edellyttaa,
ettd ladkareillda ja hoitajilla on tydssdan
tarpeeksi aikaa kohdata potilas rauhalli-
sesti ja ymmartavasti. ¢
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kesan tulla

Lammin tuuli puhaltaa kasvoilleni kevaan tuoksun. [lmassa leijailee ma-
kea jaatelon tuoksu. Rannalta kuuluu jo aaltojen liplatus. Vappu tuli, oli,
meni. Kevat on taalla ja pian kesakin.

Mietin, pidanko ovet lukossa nyt kun aurinko paistaa, uskallanko lah-
ted ulos, pakata virvelin mukaan avustajan autoon ja lahtea kalaan. Tai
vaikka tallille? Ehka jos liikun jossain, missa en tormaa ihmisiin.

Tama maailman tilanne antaa huolta sydamen paalle, ystavien viestit
ja videopuhelut lampda ja helpotusta. Paljon ei ketaan tule nahtya, silla
kotona on turvassa popoilta.

Saimme kuitenkin edes yhden keikan tehda yhdessa. Virtuaalisesti.
Lahettda lampoa ja rakkautta matkaan ystaville, rakkaille ja kaikille, jot-
ka sitd kaipaavat ja ovat yksin lukittuina seinien sisalle.

Me selvitaan tastd, sanoo sisdinen sisuni. Me selvitdan tasta yhdessa.
Nyt on hyva aika soittaa kaverille, menna kalaan, nauttia luonnosta. Teh-
da asioita, joita voi tehda ilman isoa porukkaa.

Toivottavasti viimeistaan syksylla nahdaan ihan oikeilla keikoilla ja eh-
ka viela sitda ennen virtuaalisessa muodossa. Pitdakaa huolta itsestanne,
[aheisistanne ja pysykaa terveina.

Rakkaudella,
WANCY TINKEREELLA

KUVA Starlight Pin-up

Suomen Kipu ry:n vuosikokous pidetdan 19.8.2020 klo 15 alkaen
yhdistyksen toimistolla osoitteessa Sepontie 3 th 4. Riskiryhmien
suojelemiseksi kokoukseen osallistutaan etana Microsoft Teams
-sovelluksessa. Jos Suomen eduskunta saataa kokoontumis- ja
liilkkumisrajoituksia, kokoukseen ei voi osallistua muutoin kuin
verkossa. Tarkistathan tilanteen myd6s yhdistyksen toimistolta p.
045 129 0707 tai toimisto@suomenkipu.fi.

Vuosikokouksessa kasitellddn saantomadrdiset vuosikokous-
asiat. Muina asioina hallitus tuo vuosikokouksen kasittelyyn seu-
raavat asiat: hyvaksytddn alustava toimintasuunnitelma ja ta-
lousarvio vuodelle 2021.

Saantdjen mukaan 15 vuotta tayttaneella varsinaisella jasenel-
1, perhejasenelld ja kunniajasenelld on danioikeus ja vaalikel-
poisuus yhdistyksen kokouksessa, mikali hanella ei ole maksa-
mattomia tai erddntyneitd jdsenmaksuja yhdistykselle. Jasenyys

Kansallinen
mielenterveysstrategia
ja krooninen kipu

Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyoh-
jelma vuosille 2020-2030 on julkaistu. Suomen Kipu ry antoi oh-
jelmaa varten lausunnon kroonisesta kivusta karsivien nakokul-
masta.

Krooniseen kipuun saattaa kuulua liitdnndissairauksina ma-
sennus tai muita mielenterveyden hairiditd. Suomen Kipu ry on
huolissaan siitd, ettd terveydenhuollossa ei riittavasti tunniste-
ta kroonisesti sairaiden riskia sairastua masennukseen. Perus-
terveydenhuollossa tulisi hoidon alusta lahtien ottaa huomioon
ihminen psykofyysisena kokonaisuutena.

Suomen Kipu ry on huolissaan siitd, etta mielenterveysongel-
mista karsivat eivat saa riittavaa kivunhoitoa. Krooninen kipu on
aina kasiteltava erillisena sairautena kuin masennus. Hyva ma-

Kutsu
vuosikokoukseen

tarkistetaan ennen kokousta. Voit lukea Suomen Kipu ry:n saan-
noét osoitteesta www.suomenkipu.fi/saannot/.

Asnestiminen tapahtuu sahkéisesti. Ohjeet d&nestyskaytin-
téihin annetaan ennen kokousta.

Kokouslinkki [ahetetdaan sahkdpostitse ennen kokousta. Ennen
linkin lahettamista tarkistetaan jasenen henkil6tiedot ja varmis-
tetaan jdsenmaksun voimassaolo. Teams-kokoukseen voi osal-
listua verkkoselaimessa, eika osallistuminen vaadi ohjelmiston
lataamista laitteelle. Suosittelemme kuitenkin ohjelmiston lataa-
mista, silla se parantaa kokouksen kuvan- ja dénenlaatua.

IImoittautumiset osoitteeseen toimisto@suomenkipu.fi. Ko-
kousmateriaalit voi pyytda ennakkoon samasta osoitteesta.
Tervetuloa!

Lisatietoja: Katja Laaksonen, jarjestokoordinaattori
katja.laaksonen@suomenkipu.fi / 045 129 0707

TIEDOTE 14.4.2020

sennuksen hoito voi lievittdd kipua, mutta kroonista kipua ei saa
hoitaa mielenterveyden ongelmana.

Suomen Kipu ry kiittaa, ettd pitkakestoisesta kivusta karsivat
on tunnistettu mielenterveysstrategiassa erityisen haavoittuvai-
seksi ryhmaksi.

Lisatietoja:

Kaisa Hirn

toiminnanjohtaja, Suomen Kipu ry
kaisa.hirn@suomenkipu.fi

p. 045 355 2825

Julkaisun url:
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162053



KAKSIKYMMENTAKAHDEKSAN

ARKIPAIVAA

Tata en itselleni odottanut tapahtuvaksi

AN

TEKSTI ARTO HANNOLIN

Kaksi péivéd aikaa siihen, mitd en olisi ikip&ivind aikaisemmassa eléimdsséni uskonut
kohdalleni tulevaksi. 28 arkipdivéd. Tdmdan kanssa ja tdmdn ehdoilla minun on elettava

seuraavat 42 pdivéd. Moni on saman polun kéynyt 1épi ja jokaisella on oma tarinansa.
Haluan pitéd ndmaé hetket ja tuntemukseni mielesséni, tulkoon vastaan sitten mité tahansa.

Tiistai 21.7.2015 9/28

Siis kuudelta herdtys, vasy oli kova, aa-
mutoimet ja valmistautuminen [dht66n ja
Meikun hoitoihin. Naista tullut rutiinijuttu-
ja, tai sitten ei.

Heti aamusta paatd sdrkee isommin.
Toisaalta tamakin on osa elamaani, ollut jo
lahes yhdeksan kuukautta. Minulle on tur-
ha tulla sanomaan milta tuntuu paansarky
ja ettd se on jatkuvaa... jos toinen viela li-
saad, etta lahes jokapdivaista. Eihan se sil-
loin ole jatkuvaa. Silloin kun se on mukana
joka hetki ja alati, ei lopeta hetkeksikaan,
valilla voi olla hieman armeliaampaa, mu-
kana kuitenkin, valilla taas tdysi rahina
paalla, silloin se on kokoaikaista. Tassa siis
aamun vuodatus.

Kengdt jalkaan, reppu selkdan ja menok-
si. Meikussa juon sitten aamukahvit ta-
naankin. Hoidot ajallaan, pois lahtiessa
ihan ok olo. Jossain vaiheessa kotimatkal-
la iski taas vasymys ja kova paansarky... ot-
sa taas aivan kuumana.

Keskiviikko 22.7.2015 10/28
Younet noin 7 tuntia, eli pakko olla tyyty-
vdinen. Puoli kahdeksalta herdaminen.
Keskiviikkoaamu avautuu kosteana ikku-
nasta eteen. Paansdrkyhdn jatkaa omaa
elamaadnsad hoitojen pitkittyessa, sarky
hakee enemmaén paikkaansa vasemman
silmé@n ymparistosta. Siis paikasta minne
kasvaimen sisélla oleva n@kdéhermo vai-
kuttaa.

Tanaan aika sitten iltapaivalle, joten
kauppareissun ehtii tehda nyt aamupai-
valla.

OSA 2/3

Illan suunnitelmassa on tehdd ainakin
pieni kavelylenkki. Nyt kun hoidot ovat jat-
kuneet jo jonkin aikaa, janon tunne vaan
kasvaa. Kun vetta juo, se vaan ei kaikki ha-
vid nesteena. Parisen kiloa on painoa tullut
lisaa. Teen kaikkeni, ettd paino pysyisi hoi-
tojenkin ajan kuosissaan.

Hoidot menivat mutkattomasti. En viit-
sinyt mainita hoitajille taustamusiikista...
varmaan menossa neljd vuodenaikaa ja se
kaikista synkin syksy. Tilaisuus kuin hauta-
jaisissa. Mind makoilin maski padssa ank-
kuroituna sadetyspoytaan ja kadet rin-
kulassa kiinni. Varmaan naky ja musiikki
tekivat paikasta sen nakoisen, etta odot-
taisin siina hiljaa ja rauhallisesti viimeista
matkaani.

Maski oli tiukassa ja kissanviikset taas
poskilla tuliaisina. Olo taas todella hyva,
kun olin valmis. Kun paasin kaytavalle, al-
koi paansarky ja huono olo. Samaa sarkya,
joka on sitten ajoittain jatkunut iltaan asti.

Normaalia tuntuu olevan tuo olon vaih-
telu, paansarkykin heittelee, miten sattuu,
mutta taas eniten tuntui kaikki vaikuttavan
silman ymparilla; verestys, kutina, vuota-
minen, sarky.

Torstai 23.7.201511/28

Kello 7.45 ja aamu on talle kesalle tyypil-
lisen harmaa. Kello kymmenen jalkeen
minulla on sovittu rakkaan ystavani kans-
sa treffit kahvin merkeissa. Han tulee Ou-
lusta pdivakseltddn kdymaan Helsingissa
asioitaan hoitamaan. Mieluisa tapaami-
nen, ihminen joka viimeisen vuoden ai-
kana kdynyt menetyksineen aikamoisen
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myllerryksen. Olen hantd pyrkinyt vies-
tein ja puhelimessa tukemaan kaikin ta-
voin. Milloinkaan aiemmin emme ole néh-
neet. Nyt hanelld on eldma kohdillaan ja
han on paassyt rakentamaan jalleen omaa
elamdansa mieleisekseen. Siis mukava ta-
vata puhelindani.

Tanaan hoidot iltapaivalla ja jo nyt pdan-
sarky potkii minka ehtii, siis mielenkiintoi-
nen pdiva tulossa. Hoidot suunnilleen ajal-
laan, hoitajat hyvalla tuulella ja minullakin
fiilis ylhaalla. Maskin kireys oli muuten ai-
kamoinen, en viitsinyt mainita taaskaan
asiasta, mutta olipa aija kunnolla niitattu
hoitoalustaan kiinni. Paansarky alkaa taas
olla kovastikin nousussa ja sytytyslanka
sen myota lyhenee.

Perjantai 24.7.2015 12/28

Herdaminen kello 5.40, vaikka kello soi-
massa vasta kahdeksalta. lllalla pitkas-
td aikaa paansarky yltyi todella kovaksi ja
jouduin turvautumaan happeen. Ikava kyl-
14 siitd ei ollut minkdanlaista hyotya. Vasen
puoli pdasta kuin nauloilla terastetyn mou-
karin hakkausalusta. Aamulla vield vasem-
man korvan takaa sarkee. Ei kylla enaa yh-
td mutta lujaa kuitenkin. Oikeastaan koko
vasen puoli saryn kiusan kohteena. Silmat
valuttavat kirkasta nestettd, sananmukai-
sesti aivan kamala olo ja mieli sen mukai-
nen.

Tanaan on hoidot 10.45. Ihme kylla hoi-
doista on tullut se pdivan piristys ja rutii-
ni. Tahtoo siis olla se kiintokohta paivan
yksitoikkoisuuteen. Hoitaja tuli ilmoitta-
maan, ettd ollaan aikataulusta myohassa.

Kaveri, jolla oli minua ennen aika, tultiin
huutamaan sisélle. Sanoin ettd meni juu-
ri vessaan, hoitaja sanoi minulle, tule sina
sitten ensiksi. Toisin sanoen paasin kuiten-
kin muutaman minuutin ennen varsinaista
aikaani sisalle. Ja toverilla venyi entises-
taan omien hoitojensa alku. Vahaiset ilot
siis minullakin on.

Lauantai 25.7.2015 Ei hoitoja
Aurinkoinen aamu, virtaa olisi ja paansar-
kykin mukavasti mukana. Lauantai ja hoi-
tovapaa paiva, ei siis huono juttu. Tanaan
olisi alkuperdisten suunnitelmien mukaan
pitéanyt olla Kiteelld voimanostotuomari-
na, mutta hoidoista johtuen jouduin peru-
maan paljon menoja. Ei uskaltanut |dhtea
paivakseltadn ajelemaan yli 800 kilometrin
matkaa.

Taas tulee mietittyd, mita rajoituksia sai-
raus tuokaan aktiivisen ihmisen elamaan.

Sunnuntai 26.7.2015 Ei hoitoja

Taas sellaiset reilun neljan tunnin ydunet,
ennen kuin herdsin. Pari tuntia valveilla
ja vield nukahdinkin uudelleen. Unia en
usein nykyaan nde, mutta nyt muistan hy-
vinkin ndkemani unen. Olin menossa tyo-
paikalleni kdymaan. Samaan aikaan sattui
meidan tj tulemaan sinne ja han alkoi tiuk-
kaamaan minulta, mitka talven suunnitel-
mat tyon suhteen on. No tuolla alkoi muu-
ta porukkaa hyrradmaan ja pomo katosi.
Kaikenlaisen jdlkeen alkoi tutunoloinen
kohtaus iskemaan paalle ja sanoin poru-
koille nyt ambulanssi paikalle ja heti, ker-
roin mika minulla on sairautena. Siihen tuli
tuttu pariskunta viereen, kun olin lanssiin
menossa ja kysyin, voisivatko he hoitaa au-
toni meille kotiin... siis tahan herasin...

No huh huh, etta olikin todenoloinen tuo
uneni. Paivalla lahdin darts-kisoihin, joten-
kin tuntuu, ettad oi-
kea kasi aina valil-
@ reistailee. Paata
sarkee taas valilla
enemman ja valilla

maltillisemmin. upea kesdsdd.

Maanantai 27.7.2015 13/28
Ruhtinaallisesti unet yli kahdeksaan. Aa-
mulla silmat kutisivat ja vuosivat.

Hoitoon mennessa hoitajat pyytavat
sanomaan, jos jotain normaalista poik-
keavaa, sinne on asiasta ilmoitettava. Kun
mainitsen naista aamun oireista, huomaan
ettd ilme sielld on "ei vois vahempaa kiin-
nostaa". Parempi siis, ettd pidan noista
suuni kiinni.

Hoidot siis tdndan taas klo 14.45. Inhoan

Sddi sellainen puolipilvinen ja
parisenkymmentd astetta l[impdd
ulkona. On juuri sellainen minunlaiseni

nditd myohaisiad aikoja, tuntuu ettei koko
pdivana muuta olekaan. Hoitojen jalkeen
paansarky kovaakin kovempaa, illan myo-
té taas helpotti.

Tiistai 28.7.2018 Ei hoitoja
Koneet huollossa.

Ei tdmakaan valipdiva antanut nukku-
misen suhteen yhtdan armoa. Vajaat vii-
den tunnin younet ja herdd@minen siis puo-
li kuuden aikaan. Ei tdnaan(kdan) tunnu
oikein virtaa olevan... Tata pdivda pidan
kesdlomapadivana, koska ollaan keskel-
ld viikkoa ja ei ole hoitoja. Ainakin ndin
aamupadivalld aurinko paistaa natisti, eli
odottelen aurinkoista kesdalomaa koko pai-
vaksi.

Taman kesdloman muistan siis sellaise-
na, ettd jokainen pdiva oli aurinkoinen ja
kaunis.

Keskiviikko 29.7.2015 14/28

Kohtalaiset younet, valillda herdamisia,
mutta kuitenkin vajaat 6 tuntia youniksi
tuntuu ruhtinaallisilta.

Kahdeksalta bussipysakille ja suunta jal-
leen kerran kohti Meilahtea. Tanaan tulee
ensimmadinen puolisko hoidoista tayteen
javield kolmen viikon satsi jaljella.

Paansarky herdilee hieman jalkijunas-
sa, mutta herdilee kuitenkin. Kun mietin
jalleen kerran tuota sarkyani, mietin myds
miksi ei Suomesta l6ydy kykenevaa neuro-
logia selvittdmaan syyta sarkyyni. Oireita
halutaan hoitaa, muttei syyta. Olen monen
muunkin kohdalla tormannyt samaan on-
gelmaan.

Hoidot kymmenisen minuuttia etuajas-
sa, joka kerta tuntuu menevan nopeam-
min ja nopeammin, vaikka kello onkin eri
mieltéd kanssani. Pdivan mittaan paansar-
ky vaihteli pienesta isoon... siispd nautin
noista hetkista, kun
sarky oli pienempi.
Muuten olo tanaan
enemman  molli-
voittoinen ja vasy
kohtalaisen iso ai-
nakin hetkittain.

Torstai 30.7.2015 15/2015

Taas pari tuntia ennen kelloa herasin, ei
tullut enda unta. Viiden tunnin unet siis ta-
nakin yona.

Kymmeneksi Meilahteen, tasta siis ta-
makin paiva kayntiin. Viideltda kun hera-
sin, vasen silma taas kivassa kunnossa, ai-
van tulipunainen ja oli pakko hieroa. Silma
vuoti, ja nenan tukkoisuuskin kiusannut
yhtd kauan kuin paansarky, eli leikkauk-
sesta asti.

Olin ajoissa Meikussa ja juttelin erdan
pariskunnan kanssa, josta mies oli tullut
hoitoihin. Itse kerroin ettd henki meina-
si menna hoitovirheen/vaaran diagnoosin
vuoksi. Kyseiselle herralle oli isoa, pahan-
laatuista kasvainta hoidettu tenniskyynar-
paana, koska vasen kasi oli puuduksissa ja
puutuminen kuitenkin levisi hiljalleen laa-
jemmallekin kuin kateen. Kylla taas laittoi
miettimaan missa mennaan. Endokrinolo-
gian puoli saa minulta hyvat pisteet. Neu-
rologian puolella paansarkyni on mennyt
arvauskilpailuksi. Sairautta ei nakojaan
osata selvittdd, mutta ladkkeitd osataan
maarata, vaikkei tiedeta mihin.

Eipa muuta naista hoidoista, samaa har-
maata massaa ne ovat.

Perjantai 31.7.2015 16/28
Meikussa taas ajoissa, paasin viitisentoista
minuuttia etuajassa hoitoon. Hoitaja otti
muutaman kuvan muistoksi siind maates-
sani maskissa. Hyvaa hoitoa olen saanut,
ystavéllistd keskustelua ja kauniita hymy-
ja.Varmaan nuokin hoitajat kohtaavat mo-
nenlaista kohtaloa tyopaiviensa aikana.
Muuten péiva taas sellainen tasaisen
alavireinen, néitakin paivia vaan tulee ja
hyva niin, silld muutenhan ei osaisi nauttia
niistd paremmistakaan paivista.

Lauantai 1.8.2015 Ei hoitoja

Hieman rikkindinen y6 nukkumisen suh-
teen. Aamulla taas vasen silma vuoti ja
orastavaa kovempaa padnsarkya.

Salille lupasin menna katsomaan erdén
nuoren naisen penkkipunnerrustekniik-
kaa. Hanelld alkaa olla SM-kisat liipaisi-
mella ja luotto omiin suorituksiin pitaa
saada kohdilleen.

Sunnuntai 2.8.2015 Ei hoitoja
Aamu seitsemddn asti nukuin hyvin, kdan-
sin kylkea ja vdsdsin koneella. Nukuin vield
patkittdin yli yhdeksaan... mietin ettei voi
olla totta, viimeksi tallaiset unet olen saa-
nut terveena ollessani. Kun herasin, oli 13-
hes terveen ihmisen olo. Tuota kesti aina-
kin kymmenen minuuttia ja kyllahdn tuo
sairaus alkoi taas itseddn tuoda esille. Mut-
ta hyva ndinkin, haivahdyksia menneisyy-
desta kuitenkin.

Saa sellainen puolipilvinen ja parisen-
kymmenta astetta ldmpoa ulkona. On juu-
ri sellainen minunlaiseni upea kesasaa. ¢



KANNESSA: TAULUN TARINA
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Kun maalaan en ajattele muuta, mielesténi
hdipyvit stressin aiheuttajat ja nautin
tekemisestd sekd vdrien loistosta.

Kintsu

— tarinaa teokses

IDEA TEOKSEEN KINTSUGI syntyi ndhdessani aiheeseen liit-
tyvan kuvan astiasta, joka oli korjattu kullatulla korjauslakal-
la. Kintsugi on japanilainen kasite ja tarkoittaa kullalla yh-
distettya/kultaista korjausta. Rikki menneesta astiasta tulee
uudella tavalla ehea ja arvokas. Tdma ajatus inspiroi minua
maalaamaan kuvan, jossa kintsugin kasite yhdistyy ihmiske-
hon rikkoutumiseen, kipuihin ja sairauksiin. Teokseni on sa-
malla henkilkohtainen kuva omista kipualueistani. Ne naky-
vat ikaan kuin auki jatettyind kehossa, punaisina ja kultaisina
alueina. lhmisen ymparilla on kultainen aura.

Minulle kipuja aiheuttavat polvet, joissa on alkavaa nivel-
rikkoa. Lisaksi minulla on skolioosia. Rintarangan jaykkyys ai-
heuttaa kipuja, ellen saa pidettya itsedni liikkeessa ja lihaksia
joustavina. Pahimmillaan rintarangan kipu ikdan kuin salpaa
hengen ja nukkuminen on mahdotonta. My&s lantio on jok-
seenkin vinossa ja vaivanani ovat lonkkien bursiitit eli lima-
pussien tulehdus, joka aiheuttaa kipuja ja vaikeuttaa nukku-
mista kyljelldén. Apunani ovat kipulddkkeet ja séanndllinen
liikkunta kuntosalin ja kehonhuollon, kuten joogan/pilatek-
sen myotd. Toki vaikeaa on ollut tietdd, missa kulkee kehoni
raja kuntosalin vastusten osalta tai milloin reipas kavelylenk-
ki onkin liian pitka. Nyt koronaviruksen aikaan ja osin polvien
nivelongelmien vuoksi ei ole ollut endd mahdollista kdyda

TEKSTI JA KUVA Minna Ollila

salilla ja kipuni ovat ottaneet vallan. Niitd on yha vaikeampi
pitda kurissa kotikonstein. Toimintakykyni siis vaihtelee voi-
makkaastikin ja valilld en edes voi kdvelld kunnolla.

Kintsugi kasitteena viehattda minua. Vaikken usko karsi-
myksen, kivun tai sairauden jalostavan ihmistd, ne kuitenkin
pysayttavat ja laittavat ajattelemaan, mika on térkeda ja arvo-
kasta. Jokainen on arvokas myds silloin, kun sairaus tai kivut
ovat vieneet hdnelta kyvyn osallistua eldamaan muun muassa
tyon, sosiaalisten rientojen, harrastusten tai opintojen paris-
sa. Itselleni on kdynyt ndin, en ole pystynyt tekemdan tyota-
ni lahihoitajana enaa pariin vuoteen. Entiseltd ammatiltani
olen muun muassa kuvittaja ja olen maalannut aina kun kivut
sen sallivat ja pitédnyt myos yksityis- ja yhteisndyttelyitd. Maa-
laaminen on minulle tarkea itseilmaisun muoto ja tapa ren-
toutua. Kun maalaan, en ajattele muuta, mielestani haipyvat
stressin aiheuttajat ja nautin tekemisestd seka varien loistos-
ta. Olen aina uskonut taiteen ja kulttuurin voimaannuttavaan,
jopa terapeuttiseen vaikutukseen, ja olenkin opiskellut ratkai-
sukeskeistd taideterapeuttista ohjaamista. Kuvataide ja oman
taiteen tekeminen on osaltaan henkireika, joka antaa voimaa
jaksaa eteenpéin. @

FIMEAN POTILASNEUVOTTELUKUNNAN ENSIMMAINEN KOKOUS

Laakkeiden saatavuus

varmistetaan

LAAKEALAN TURVALLISUUS- JA KEHITTAMISKESKUS Fimea

aloitti vuonna 2019 valmistelut potilasneuvottelukunnan ko-

koamiseen. Neuvottelukunnan tehtdva on hyvin kunnianhi-
moinen:

+ potilasnakékulmien tuominen mukaan
viranomaistehtaviin ja mahdollisuus huomioida ne
Fimean toiminnassa

« suoran viestintdyhteyden luominen ja tiedonkulun
vahvistaminen Fimean ja potilas- ja vammaisjarjestojen
valilla

+ viranomaistoiminnan lapindkyvyyden ja tunnettuuden
lisdadminen

« asiantuntijaviestinnan ja luotettavan tiedon lisdaminen.

Fimean edustajien lisdksi neuvottelukuntaan kuuluu 15 po-

tilasjarjestoa, joista yksi on Suomen Kipu ry. Varsinaisena ja-

senena toimii puheenjohtaja Virpi Paasisalo ja varajdsenena
toiminnanjohtaja Kaisa Hirn.

Neuvottelukunnan ensimmadinen kokous pidettiin eta-
yhteyksin 26.3. Esittdytymisten ja toiminnan suunnittelun
ohella tarkeana teemana olivat lddkkeiden saatavuusongel-
mat. Asiasta on kayty paljon keskustelua mediassa jo kauan,
mutta nyt koronaviruksen aiheuttaman poikkeuksellisen ti-
lanteen aikana ongelma on korostunut ”ladkehamstrauksen”
vuoksi. Fimea muistuttaa, etta laakkeet eivat ole loppumassa

vaan niiden riittdvyys varmistetaan velvoitevarastoinnin tuke-
mana. Valiaikaiset saatavuusongelmat johtuivat apteekkien
paikallisten lddkevarastojen loppumisesta, mutta tilanne kor-
jaantuu nopeasti.

Fimea on sitoutunut priorisoimaan koronaepidemian hoi-
don. On tdrkeda valittaa oikeaa tietoa ja korjata virheellis-
té informaatiota. Ajantasaista tietoa l6ytda Fimean sivuilta:
fimea.fi/tietoa_fimeasta/ajankohtaista/koronavirus-covid-19-

Suomella on kansainvalisesti vertaillen poikkeuksellisen
laaja velvoitevarasto, jolla varmistetaan ldakkeiden saatavuus
my0s saatavuushairididen aikana. Velvoitevarastoinnista voit
lukea lisda taalta: fimea.fi/valvonta/velvoitevarastointi

Potilasneuvottelukunnan tyo jatkuu syksylla uusien teemo-
jen parissa. Kiinnostavia avauksia ovat muun muassa ladkin-
nalliset apuvalineet, soteuudistuksen vaikutus laadkkeisiin ja
niiden saatavuuteen seka se, miten uudet [dakkeet saadaan
ketterammin potilaiden kayttoon. Suomen Kipu kiittaad Fi-
meaa yhteistyosta!

#potilasneuvottelukunta #Fimea
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MAAILMA MUUTTUU,

KIPU SAILYY

KROONINEN KIPU ON TODELLISUUTTA valtavalle maarélle
suomalaisia. Kipu on kokonaisvaltainen kokemus, joka vai-
kuttaa jokaisella olemassaolon tasolla - fyysiselld, psyykkisel-
13, sosiaalisella. Tydssani hierojana nden, miten kipu lapdisee
ihmiselaman koko kirjon, jokaisella eri tavoin.

Niin tavallista ja tunnettua kuin krooninen kipu onkin, hoi-
totyon vélineet ovat pitkalla tédhtdimelld melko vahaisia. Ki-
pua lahestytdan yleensda mekaanisesti ja medikaalisesti: et-
sitdan kivulle syy ja pyritddn padasemaan siité eroon erilaisin
ladkkein, operaatioin, apuvalinein tai manuaalisinkin kasit-
telyin. Usein niista onkin suuri apu, mutta moni kivun kanssa
elava joutuu kerran toisensa jalkeen
toteamaan turhautuneena ja ham- , ,
mentyneend, ettd kipu vain jaa. Niin
asiakkaat kuin ammattilaisetkin ovat
ymmallaan.

Kipu on tavalla tai toisella mysteeri
- selkeita syita tai mekanismeja ei aina [6ydy, mutta kipukoke-
mus sdilyy todellisena. Kivun epdmaardinen luonne ja tehok-
kaiden keinojen vahyys vievat ajatukset usein juuri kipukoke-
muksen aarelle. Millainen rooli kipukokemuksella lopulta on?
Toisinaan pohdin, onko mahdollista maaritelld siedettadva ja
sietdmaton kipu, mita se kenenkin kohdalla tarkoittaakaan.
Millaista kipua voi odottaa siedettavan, mihin vedetdan raja?
Vai tulisiko kivun olla aina vihollinen, joka halutaan haataa
keinolla milla hyvansa?

Meilld Suomessa on valtavasti kivunhoidon ja terveyden
asiantuntijoita, mutta yhtendisyyttd kivunhoitoon ja kipuko-
kemusten kohtaamiseen on haastavaa l0ytaa. Manuaalisessa
terapiassa ja hieronnassa lahtokohta on siina, etta asiakkaan
toimintakykya tulee edistaa kaikin mahdollisin keinoin, silla

Kipua on mahdollista oppia tuntemaan.

pystyvyyden ja toimijuuden tunteet ovat ihmiselle elintarkei-
ta. Minulle opetettiin, etta ellei kipua ole mahdollista poistaa,
taytyy keskittya parantamaan elamanlaatua. Olen oivaltanut,
ettd juuri eldmanlaatuun on usein paljon enemman keinoja
vaikuttaa kuin itse kipuun. Olisiko tasta mahdollista l6ytda yh-
teinen kenttd kivun kanssa tekemisissa oleville ammattilaisil-
le?

Asiakkaiden kanssa keskusteltuani olen kuullut juuri ela-
manlaatuun liittyvia toiveita - kaipuuta hyvaan elamaan, tyy-
tyvaisyyteen, merkityksellisyyteen, turvallisuuteen. Samat
toiveet ovat pinnalla varsinkin nyt, kun koronavirusepide-
mia horjuttaa tutun arjen peruspila-
reita. Uskallan toivoa, ettd hyva ela-
ma voi olla mahdollista kivun kanssa
ja muutoksista huolimatta. Siihen tar-
vitsemme kuitenkin kokonaisvaltaista
kivunhoitoa ja moniammatillista tyds-
kentelya. Tarvitsemme kaikkien osaamisen ja maaratietoisuu-
den, jotta kivun kanssa eldava ihminen tuntisi voivansa elda
mahdollisimman taytta elamaa. Silla vaikka maailma muut-
tuu, kipu sailyy.

Kipu ei ole morko. Kipua on mahdollista oppia tuntemaan.
Jo normaalissa arjessa ilmenevat kriisit, poikkeusoloista pu-
humattakaan, voivat laukaista odottamattomia vaivoja tai pa-
hentaa olemassaolevia. Me ammattilaiset olemme niita tilan-
teita varten, vaivat eivat jaa tauolle. Vaikka kipu on olemassa,
jo pienilla asioilla on vaikutusta. Hyva elama on sinua, minua
ja meita kaikkia varten - itsesta huolehtiminen ei ole koskaan
ollut niin tarkeaa kuin nyt. ¢

.

Muistoissamme
Esko Tapani Asujamaa

ESKO TAPANI ASUJAMAA nukkui pois 21.2.2020 Kes-
ki-Pohjanmaan keskussairaalassa 72-vuotiaana. Tu-
tustuin Eskoon, kun Suomen Kipu ry tunnettiin viela
nimella Kipupotilasyhdistys ry. Juttu luisti niin yhdistys-
asioissa kuin yksityisissa elaman kiemuroissakin. Ei pida
myoskaan unohtaa, ettd Esko oli hyva tanssija. Muuta-
ma valssi antoi hyvaa mielta pitkalle tulevaan. Vaikka ilo
oli pinnassa, uitiin valilla syvissa vesissa. Aina kuitenkin
paastiin rannalle.

Kivun kroonistuminen toi Eskolle eteen monia vas-
toinkdymisia ja haasteita. Laulun lahja kuorossa, mo-
nenlaiset kddentaidot ja ystavien tuki kuitenkin aut-
toivat eteenpdin. Myos perhe oli sydanta lahella. Esko
heittaytyi pojan, isan ja ukin rooliin mielellaan.

Kipu ei kuitenkaan ottanut helpottaakseen. Esko jou-
tui kokeilemaan erilaisia ladkkeellisia ja laakkeettomia
hoitokeinoja vaihtelevalla menestyksella. Valilla toimin-
takyky oli olematon, valilla pystyi vahan metsatoihinkin.
Lopulta pysyva apu loytyi neurostimulaattorista. Viimei-
set vuodet Esko sai elad kivuttomana ilman laakkeita.

Yhdistyksen kautta alue- ja vertaistukitoiminta tu-
li merkitykselliseksi. Omalla toiminnallaan Esko halusi
auttaa muita kivun kanssa elavia. Kalvialle Keski-Poh-
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janmaan opistolle kadynnistyi vertaisryhma, jonka ve-
tdjana han toimi alusta loppuun saakka. Monen monta
kertaa Esko kehui Kalvian ryhmaa. Eskon sydamen sy-
vyyttd kuvaa myds se, ettd vaikka han jo monta vuotta
sitten paasi kivuttomaksi, han halusi jatkaa ryhmassa
muiden tukemista.

Esko oli muutenkin aktiivi yhdistyksessa. Han toimi
Kokkolan aluevastaavana lahes 15 vuotta, ja nelja kaut-
ta han oli hallituksen jasen. Esko antoi panoksensa mo-
neen tapahtumaan ja projektiin. Nakyvin projekti on
Kroonisen kivun ensitieto-opas, jota Esko oli suunnitte-
lemassa ja kirjoittamassa.

Esko ei moneen vuoteen paassyt kdymaan koulutus-
paivilla, eika valssia padsty tanssimaan. Puhelin oli kui-
tenkin keksitty. Soittipa kumpi tahansa, ei alle tunnin
puhelulla paassyt kertaakaan. Jokaisesta soitosta jai hy-
va mieli. Poismenoviesti oli jarkytys, juuri kun kaikki oli
kohdallaan. "

Suomen Kipu ry:n toimijoista puuttuu iso pala. Mi-
nun sydamestani puuttuu iso pala.

Liisa Jutila




Uudelle jarjestokoordinaattorille

on tarkeaa ihmislaheinen tyo ja
kipukroonikoiden asia

Mita jarjestokoordinaattorin tyonkuvaan kuuluu?

- Jarjestokoordinaattorina teen yhdistyksen viestintaa se-
ka osallistun toiminnan kehittdmiseen ja vaikuttamistyohon.
Hoidan jasenasioita ja koordinoin vapaaehtoistyota. Tyo on
tosi monipuolista, ja jo lyhyessa ajassa olen huomannut, ettei
kahta samanlaista pdivaa ole. Jarjestokoordinaattorina paa-
see olemaan ihmisten kanssa, jutustelemaan mukavia ja va-
kavia seka parantamaan maailmaa.

Miten koulutuksesi ja tydkokemuksesi ovat mielestasi
valmistaneet sinua juuri tdhan tyohon?

- Minulla on humanistinen tutkinto, ja olen opiskellut mo-
nenlaista kulttuurintutkimuksesta sosiologiaan ja viestintaan.
Olen tydskennellyt seka jarjestokentalla etta viime vuodet kir-

jallisuuden parissa kustannusalalla. Opiskeluaikoina siivosin
hotellihuoneita ja olin tdissa kirjakaupassa. Parhaiten minua
on valmistanut kolme vuotta sitten tekemani sijaisuus Suo-
men Kivussa. Pddsin nopeasti mukaan remmiin, arvostin yh-
distyksen tekemaa tyota ja tykastyin ihmisiin.

Mitka Suomen Kivun toiminnan alueet ovat sinulle
henkilokohtaisesti kiinnostavimpia?

- Tarkeintd Suomen Kivussa on minulle ihmisldheinen tyo ja
kipukroonikoiden asia. Minusta on myds hirvedan mukavaa, et-
té paasen kirjoittamaan juttuja ja tekemaan someviestintaa.
Tuntuu merkitykselliseltd tehda vaikuttamisty6ta hyvan asian
puolesta. Tieddn omastakin kokemuksesta jotain siita, millais-
ta on sairastaa ja elda kroonisten kipujen kanssa. Avun saami-

Aleisi Villk

Nimi: Katja Laaksonen

Ammatti: Suomen Kipu ry:n jérjestékoordinaattori

Koulutus: filosofian maisteri

Miksi juuri Suomen Kipu ry: Kullanarvoista tyété kipuihmisten puolestal

Harrastukset: musiikki, kirjallisuus, tanssi, tietokonepelit

Eladmadankatsomuksesi: humanismi, ihmisléheiset arvot
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nen voi olla vaikeaa, ja kipuun liittyy monenlaisia ennakkoluu-
loja. Toivon, ettd minusta kehkeytyy osaava ja empaattinen
kipuammattilainen.

Lahimmat tyotoverisi Suomen Kipu ry:ssa?

- Ty6suhteeni alkutaipaleella olen tehnyt tiiviisti hommia
toiminnanjohtajamme Kaisa Hirnin ja hallituksen jasenen
Kimmo Kanniaisen kanssa. Olemme harva se pdiva videoyh-
teyksissa ja piristamme toistemme paivda toiden ohessa.
Koronakevaana ihmisia ei voi tavata kasvotusten, mutta vi-
deopuhelinlangat laulavat. Erityisen kivaa on ollut paasta tu-
tustumaan yhdistyksen vapaaehtoisiin viikoittaisilla etdkah-
veilla.

Mita haluaisit kehittad Suomen Kipu ry:n toiminnassa?

- Minusta yhdistyksen kannattaa panostaa verkkoviestintdaan
ja tiedottamiseen. Suomen Kivussa tehdaan aktiivisesti va-
paaehtoisty6td, vertaistukitoimintaa ja vaikuttamista. Hyva
tyo kannattaa saattaa mahdollisimman monen ihmisen tie-
toon.
SuomenKipury:nvapaaehtoisettekevatvapaaehtoistyotaan
kellon ympari. Kipukroonikoiden kanssa toimiessa tyo
saattaa hiipia kotiin ja vapaa-ajallekin. Miten palkatun

Katja kuvaa mielelléiéin katutaidetta ja
bongailee vinksahtaneita yksityiskohtia.
Kuvassa katutaidetta Reykjavikissa.

tyontekijan kello pyorii? Uskotko, etta tyon ja vapaa-ajan
valinen raja tulee hamartymaan? Jos kylld, miten ajattelet
omalla kohdallasi vetada rajan tyonteon ja vapaa-ajan valille?
- Nostan hattua vapaaehtoisille, jotka tekevat tyotd omistau-
tuneesti ja laittavat itsensa peliin. Ajattelen, ettd parhaiten
palkkatydssa jaksaa ja voi, kun on selkeat rutiinit ja tyoajat.
Teen pddasiassa toimistotydaikaa, mutta mukaan mahtuu
myd0s jonkin verran ilta- ja viikonlopputoita. Toista irtautuu
parhaiten pitkalld kavelylenkilld ja miksei vaikka Netflix-ma-
ratonilla. My&s vapaaehtoisten on térkeda pitda huolta hyvin-
voinnistaan ja ottaa lepotaukoja.

Vapaa-ajan aktiviteettejasi?

- Teen vapaa-ajallani musiikkia, ja olen vahintdankin omas-
sa paassani kunnon rokkikukko. Minulla on talla hetkella tyon
alla useampi musiikkiprojekti. Mukaan mahtuu taidepoppia,
vaihtoehtorockia ja elektronista musiikkia. Sydantani lahella
on myos kirjallisuus. Luen parhaillaan Piia Leinon uutuusro-
maania Yliaikaa ja Stephen Kingin massiivista The Standia. ¢



TEKSTI Susanna Valkama KUVAT Eija Siltari

Elinkautisesta henkises
vapaaksi toimintadose

Pelko véijyy koronan valtaaman maailman ylié. Sohitaan
nakymaténté vihollista vastaan. Samanlaista on kroonisen
kivun kanssa kamppaillessa. Pitéié taistella, mutta vihollinen on
tavoittamattomissa, jossain sisallési, nahan allo.

Kun sain reumadiagnoosin, nipun esittei-
té ja apteekin kanta-asiakaskortin, minul-
le tehtiin selvaksi, etta se oli nyt tassa. Ela-
ma, arki, tulevaisuuden nakymat. Kaikki
tdynna karmivia uhkakuvia. Lamaannut-
tava, jaatava pelko ja ahdistus tuntuivat
mahanpohjassa. Pelossa on vahingollista
juuri se, ettd se lamaannuttaa. Pelko on te-
hokas jarru kaikkeen. Kipukin rakastaa ah-
distusta ja pelkoa. Mustien tunteiden vel-
loessa kipu ottaa tiukan niskaperseotteen
elamasta.

Diagnoosi rampautti minut ja heitti
paalleni elinkautisvangin puvun. Se maa-
lasi otsaani elinkautisen leiman ja syovyt-
ti sieluun pelon. Voima valui vankipuvun
lahkeista lattialle. Ei hemmetti, mina en
halua identifioitua reumapotilaaksi. En
suostu vaeltamaan sairaalan kaytavilla va-
rittdmassa elinkautisvangin potilasasussa.
Tunsin valtavaa vapautumista, kun pari-
kymmenta vuotta myéhemmin toinen reu-
malaakari totesi, etta taudinkuvani ei sovi

selkdrankareumaan. Minulla olikin jonkin-
lainen epamaarainen kipuoireyhtyma.

Tehokas ase pelolle on toimiminen eli
sinulle sopivan hoitomuodon, hoitajan ja
liilkuntamuodon sinnikds etsiminen. Jaa-
rapdisesti eteenpdin raahautumalla voit
loytaa aarteita. Ei haittaa, ettet aina jaksa,
toimit joskus epaloogisesti ja palaat valilla
vanhoihin kaavoihin.

En mindkaan aina jaksa. Synninpaasto-
na paljastan, ettd valilld syon mita sattuu
enka ole koko ajan reipas ja urhea. Jos-
kus sohvakalusteisiin on upotettu valta-
va magneetti, jonka imu ei ole voitettavis-
sa pitkan marraskuisen tyopaivan jalkeen.
Lepo saattaa olla juuri sitd, mita silloin tar-
vitsen. Jos sen sijaan tunnen kehostani, et-
ta se anelee liilkkumaan, mutta sonkotan
joka kerta, ettd ilma on huono ja sukatkin
puristavat, selkani voi olla eri mielta. Kyn-
nystad lahted ovesta saattaa nostaa myos
lilan korkealla roikkuva rima. Jumppaan
on mentava 15 kertaa viikossa, on hankit-
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tava elinikdinen salikortti, ja kaikki herkut-
telu on totaalisesti kiellettya. Ihan vahan
riittdd. Nikamat saavat voitelua vahem-
mastakin.

Voit tehdd toimintadosetin. Yhteen do-
setin luukkuun tarvitaan lepoa ja armeliai-
suutta. Toiseen nivelten ja nikamien voite-
luainetta, vaikkapa zumbaa, jazztanssia ja
lavatansseja. Kolmanteen luukkuun taijia.
Ehdottomasti tarvitset dosettiin aimo an-
noksen metsda, jonne tulee suunnata yk-
sin ja vain olla, kuunnella ja haistella. Do-
settiin voit sujauttaa myds saunaoluen,
suklaata, hekottelua ja maailmanparan-
nusta hyvan ystavan kanssa.

Vahva suositus hyvén kirjan, teatteriesi-
tyksen tai elokuvan tunkemisesta yhteen
luukkuun. Kirjojen maailmaan sukeltami-
nen on toiminut minulla aina takuuvarma-
na pakopaikkana potutusta ja kipuja vas-
taan. Kirjat ovat aikuisten pallomeri. Niissa
kelpaa kroolata. Jos sinulla on kipuja, kan-
nattaa dosetissa olla kdynteja esimerkiksi
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fysioterapeutin, osteopaatin, ladkarin, tu-
lehdustiloja hoitavan ravintoterapeutin,
akupunktiohoitajan tai hierojan luona. Sa-
ma hoitaja ja sama hoito eivat toimi kaikil-
la.

Kyse on kokonaisuudesta. Miltd doset-
tisi ndyttaa? Vaittdisin, ettd hahmotat itse
aika hyvin, mita sieltd puuttuu tai mitd on
liikaa. Jos dosetti on tdynna pullaa, pitsaa
ja keskiolutta, on selva, ettd kehosi huutaa
hoosiannaa. Tai jos sielld on pelkkaa autol-
la ajamista ja sohvalla Temptation Islandin
vahtaamista, selkd on notkea kuin rauta-
kanki ja polvia jomottaa.

Voit tehdad paljon itse. Reumatologit ovat
loistava apu, kun on akuutti vaihe, mutta ei
heitd tarvitse silti ylimaallisina pitaa. Mi-
nulle oli helppoa ottaa kaikki alas kunin-
kaan valtaistuimelta, koska en saanut juuri
apua ladkkeista. Ainaissarky ajoi etsimaan
ratkaisuja ldakarin kanssa valilla neuvotel-
len. Siksi minua potuttaa suuresti, etta eri
hoitomuotoja arvotetaan. Hoitomuoto tu-

lisi valita sen toimintamekanismin, kayt-
toaiheen ja vaikutustavan mukaan. Jos
vaikkapa kroonistuneeseen polvikipuun
auttaa paremmin akupunktio kuin kortiso-
ni, akupunktion kayttaminen on hyva rat-
kaisu. Vaikka ei olisi terveydenhuoltoalan
tutkintoa, voi olla maalaisjarkea ja itsetun-
temusta. Niistdkin on apua, kun kivusta
otetaan tukeva niskalenkki. 4

Susanna Valkama on fysioterapeutti,
esikoiskirjailija, erityispedagogiikan
maisteri, véitostutkija ja taijiopettaja.
Hénen kirjansa Minun kipukirjani - talikolla
kipua pdéhdn julkaistiin huhtikuun

alussa. Kirjassa Valkama kertoo mustan
huumorin siivittdmand, miten kipu pakotti
reippaan fysioterapeutin potilaan rooliin
ja tuskamuisti piti pitkddn ajatuksia
pihdeissddn.
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Seuraa ryhmien sivuja suomenkipu.fi/aluejaostot/vertaistukiryhmat. Ryhmien sdhképostit ovat muotoa: paikkakunta@suomenkipu.fi.

Vertaistukiryhmat 2020

/\/\/\/W

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitid on monta ja voimme tukea toisiamme - tervetuloa Suomen Kipu ry:n vertaisryhmiin!
Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja muiden kipuihmisten kanssa. Vertaisryhmissa puhutaan kivusta ja
sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia, rentoudutaan ja pidetaan teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikaisia, eri tavoin
kipuilevia ihmisia. Ryhmaan ovat tervetulleita myds kipuihmisen laheiset. Vetdjat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin
kipuihmisia. Vertaisryhmaan osallistuminen on maksutonta eika edellytd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Koronaepidemian ja poikkeusolojen vuoksi syksyn kokoontumisista ja tilaisuuksista ei viela tiedeta. Seuraathan yhdistyksen
verkkosivuja tuoreimman tiedon saamiseksi. Aluevastaavat osaavat kertoa oman paikkakuntansa tilanteesta.

ESPOO

Aluevastaava, lisatietoja:
Teija Ritvanen
espoo@suomenkipu.fi

HELSINKI

Aluevastaava, lisatietoja:

Arto Hannolin p. 050 090 6087
helsinki@suomenkipu.fi

HOLLOLA

Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmanvetdja

Hanna Pirinen
hollola@suomenkipu.fi

HYVINKAA

Aluevastaava, lisdtietoja:
Maarit Toivonen

p. 0505012121
hyvinkaa@suomenkipu.fi

HAMEENLINNA
Aluevastaava, lisatietoja:
Simo Jalasto p. 040 830 9443
hameenlinna@suomenkipu.fi

IISALMI

Aluevastaava, lisatietoja:
Jouni Hatinen p. 040 582 9004
iisalmi@suomenkipu.fi

IMATRA

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Susanna Kovasin

p. 041 440 3967
imatra@suomenkipu.fi

JYVASKYLA

Aluevastaava, lisatietoja:

Soile Koponen p. 050 401 9610
jyvaskyla@suomenkipu.fi

KAARINA

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

KAJAANI

Aluevastaava, lisatietoja:

Anja Eskelinen p. 040 540 3863
kajaani@suomenkipu.fi

KANKAAPAA

Aluevastaava, lisdtietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen

p. 040 059 8081
kankaanpaa@suomenkipu.fi

KEMI

Aluevastaava, lisdtietoja:
Tuija Lampimaki

p. 045122 9262
kemi@suomenkipu.fi

KUUSAMO

Ryhmaan etsitdan uutta veta-
jaa. Lisatietoja:

Pertti Latvala p. 045 636 0358
pertti.latvala@suomenkipu.fi

KOKKOLA

Ryhmaan etsitdan uutta veta-
jaa. Lisatietoja:

Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788
marja-liisa.laine@suomenki-
pu.fi

KUOPIO

Aluevastaava, lisdtietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
kuopio@suomenkipu.fi

LAHTI

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

LAPPEENRANTA
Aluevastaava, lisdtietoja:
Tapio Tiittanen

p. 045 841 8984 (ark. klo 12-20)
lappeenranta@suomenkipu.fi

LOHJA

Aluevastaava, lisdtietoja:

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

MIKKELI

Aluevastaava, lisdtietoja:

Virpi Paasisalo p. 045 170 7548
Ryhmanvetaja

Kimmo Kanniainen

p. 0451395161
mikkeli@suomenkipu.fi

MUURAME

Aluevastaava, lisatietoja:
Ritva Johansson

p. 040 866 8698
Ryhmanvetdja

Jani Koykka
muurame@suomenkipu.fi

MUHOS

Aluevastaava, lisdtietoja:
Merja Korhonen

p. 041 442 4682
muhos@suomenkipu.fi

NUMMELA

Aluevastaava, lisdtietoja:
Maritta Taskinen

p. 040 719 8558
nummela@suomenkipu.fi

NURMES

Aluevastaava, lisdtietoja:
Tuuli Salo p. 050 521 8975
tuuli.salo@pp.inet.fi

ouLu

Aluevastaava, lisdtietoja:
Pertti Latvala p. 045 636 0358
Ryhmanvetadjat

Ville-Veikko Kovanen

p. 0453571823

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

PIHTIPUDAS

Aluevastaava, lisdtietoja:
Pirjo Hack p. 040 375 6080
pihtipudas@suomenkipu.fi

PORI

Aluevastaava, lisdtietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815
pori@suomenkipu.fi

PORVOO

Aluevastaava, lisdtietoja:
Aila Salmi
porvoo@suomenkipu.fi

SALO

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

p. 040 053 4788

Pertti Laine
salo@suomenkipu.fi

SIILINJARVI
Aluevastaava, lisatietoja:
Riitta Vuorimaa

p. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi

TAMPERE

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm p. 050 912 8122
Ryhmanvetdja

Sirpa Ryttyldinen
tampere@suomenkipu.fi

TURKU

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

Paivi Jalo
turku@suomenkipu.fi

VALKEAKOSKI
Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Tynska

p. 040 8319877
valkeakoski@suomenkipu.fi

VARKAUS

Aluevastaava, lisatietoja:
Riina Albrecht
varkaus@suomenkipu.fi

YLIVIESKA

Aluevastaava, lisatietoja:
Kirsi Brandt p. 045 895 5295
Ryhmanvetajat

Raimo Lintonen

p. 040 098 6661

Siina Salmikangas

p. 040 083 3255
ylivieska@suomenkipu.fi

Suomen Kipu ry
Esteryn _
jasenyhdistykseksi

Suomen Kipu ry on liittynyt ESTERY - Eteld-Savon hyvinvointi-
jarjestojen tuki ry:n jasenyhdistykseksi 21. huhtikuuta 2020. Ete-
[a-Savon hyvinvointijarjestojen tuki ry:n hallitus on hyvaksynyt
Suomen Kipu ry:n jasenhakemuksen, ja sen myé6ta Esteryn jasen-
yhdistysten maara on noussut 56: een yhdistykseen.

ESTERY - Eteld-Savon hyvinvointijarjestojen tuki ry kokoaa yh-
teen 56 sosiaali- ja terveysalan ja muulla hyvinvointialalla toimi-
vaa yhdistysta. Esteryn tehtdvana on tukea jasenyhdistystensa
toimintaa, yhteistyota ja vaikuttamismahdollisuuksia.

“Edistdmme Etela-Savon alueen ihmisten edellytyksia osallis-
tua yhdistys- ja vapaaehtoistoimintaan.”

Estery-talo on yhdistysten kokoontumispaikka. Talolla pide-
tdan muun muassa kokouksia, vertaistukiryhmia, kerhoja, pala-
verejd, teemapadivid ja muita yhdistysten omia aktiviteetteja.

"Kdytossamme on jarjestotalo kauniissa yliopistokeskuksen
miljoossa osoitteessa Otto Mannisen katu 4.”

Jasenyhdistyksille kokoontuminen talolla on maksutonta.

Qestery

ETELA-SAVON HYVINVOINTIJARJESTOJEN TUKI RY

JASENLOMAK

Henkilokannatusjaseneksi 50€ .

Yrityskannatusjaseneksi:

HALUAN LIITTYA:
Jaseneksi (17€) -
Perhejasen 1: 27€ (17€ +10€) -

100€

Perhejasen 2: 27€ (17€ + 10€ + 0€) - 500€

Potilas- ja
sosiaaliapu ry

Maallikko- ja vertaistukea, kokemusten
kartoitusta, opastusta ja tietoa tarvitseville.

Tapaamiset - sopimuksen mukaan - Helsingin
Oodikirjastossa arkisin ja pyhisin.

Maksullinen syopalaakarin vastaanotto Lahdessa
kiiretapauksissa.

www.potilasjasosiaaliapu.fi

Nico Ojala, puheenjohtaja
nico.ojala@potilasjasosiaaliapu.fi
P.040 1712 241

Soinistentie 26 J 35, 21110 Naantali

Heikki Paivike, potilaiden maallikkopohjainen
vertaistuki

heikki.paivike@gmail.com

P. 040 0336 647

Velkuanpolku 4 M 112, 00300 Helsinki

YHTEYSTIEDOT Puhnro

Etunimi Syntymaaika (pp.kk.vvvv)
Sukunimi Email

Katuosoite

Postinro ja -paikka

Allekirjoitus



6T0CTOS shuuny

sAyayejsneysepn

Ad NdIM NJNONS

NLLISHVIN
NSHVYNILSOd

Irrota sivu - Tayta lomake - Taita tasta - Teippaa tai nido kiinni - Laita postiin!

KIPU

Tule jaseneksi tai aktiiviksil!

Suomen Kipu ry on valtakunnallinen, vuodesta 1992 toiminut voittoa tavoittelematon
kipupotilaiden, heidan lahimmaistensa, hoitohenkilokunnan seka kipuasian
eteenpain viemisesta kiinnostuneiden etujarjesto. Panostamme aluejaostojen seka
vertaistukiryhmien kehittamiseen. Tarjoamme tietoa ja tukea kaikille, joita kipu
koskettaa.

Yhdistyksen tehtavana on:

« Toimia kipupotilaan edunvalvojana

« Tukea kivuntutkimusta ja kuntoutustoimintaa
« Tiedottaa kipuun liittyvista asioista

« Kehittaa kivunhoidon vertaistukitoimintaa

Suomen Kipu ry pyrkii tukemaan kipupotilaiden ja heidan laheistensa aktiivista
eldmaa ja tarjoamaan heille usein puuttuvan sosiaalisen verkoston. Jasenetuna saa
muun muassa Kipupuomi-lehden, tukipuhelin- ja tukilinjapalvelut, tietoa kivusta,
sen hallinnasta ja hoitomuodoista, sahkdisen keskustelupalstan seka alennuksia
jasenetuliikkeista eri puolilla maata.

Liity jaseneksi netissa

suomenkipu.fi/liity

TUOTTEET

PAINGONE PLUS -KIPUKYNA
49¢€ + pk T€/tilaus. Tarjous
voimassa toistaiseksi.
Tilaukset:
toimisto@suomenkipu.fi tai
p. 045129 0707

Tilausta varten tarvitsemme
etu- ja sukunimesi, puh.
numeron, toimitusosoitteen
seka tilausmaaran. Tutustu
laitteeseen ja kayttorajoitteisiin
osoitteessa www.
terveystekniikka.fi

NEUROSONIC

Suomen Kipu ry:n jasenet
saavat Neurosonicin
verkkokaupasta mobiilipatjojen
vuokrauksesta jasenalennuksen.
Alennuskoodilla: KIPU saa 50€
alennuksen yhden kuukauden
mobiilipatjan vuokrajaksosta.
Korkeatehoinen mobiilipatja
400€/kk (norm. 450€/kKk).
Normaalitehoinen 300€/kk
(norm. 350€/kk). Lisatietoja
www.neurosonic.fi

KAMPAAMO- JA
KOSMETOLOGIPALVELUT

KAMPAAMO INGA
Savonkatu 32, Varkaus

p. 040 504 9055

10 % alennus yhdistyksen
jasenille, jasenkorttia
nayttamalla.

UIMAHALLIT JA KUNTOSALIT

KEMPELEEN VIRKISTYSUIMALA
Zimmar, Lehmikentantie 2,
Kempele. Siséanpaasymaksu

5 € jasenkorttia nayttamalla.
Lisatietoja: kempele.fi/kempele-
akatemia-ja-vapaa-aika/
lilkuntapalvelut/virkistysuimala-
zimmari

FYSIKAALISET
HOITOLAITOKSET

FYSIKAALINEN HOITOLAITOS
FIXIO, Lauttaranta 5,

Ulvila. Jasenille 8 %

alennus jasenkorttia
nayttamalla Fysioterapiasta,
hieronnasta, akupunktiosta
ja lymfaterapiasta (ei koske
[adkarin lahetteelld maarattyja
hoitoja). Tarjous voimassa
toistaiseksi. Lisatietoja:
lymfaterapiafixio.com
jap.025389444

OLARIN FYSIKAALINEN

Jasenedut

HOITOLAITOS OY

Kuunsdde 10 A, 02210 Espoo
10% alennus kaikesta!

p. 010 666 3490. Tarjontana
mm. apuvalineet, akupunktio,
lymfaterapia, kinesioteippaus,
fysioterapia ja paljon

muuta, ladkarinlahetteelld
KELA-korvaus. Lisatietoja

ja nettiajanvaraus: www.
olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi

INTO-TERVEYS

Hermannin rantatie 2B, 6.krs,
Helsinki
toimisto@intoterveys.fi p. 050
464 5434

Ajanvaraus puhelimitse ma-pe
klo 08.00-15.45

WhatsApp: 050 464 5434.
Jasenille 10% alennus
kuntoutuspaketeista.

FYSIOTERAPIAKESKUS OIVA
Jyvaskyla: llmarisenkatu 17,
Jyvaskyla p. 050 555 2910
Hankasalmen asema:
Asemakatu 4, Hankasalmi p.
050 5552900

Hankasalmi kirkonkyla:
Keskustie 41, Hankasalmi kk. p.
050 5552761

Lievestuore: Liepeentie 11,
Lievestuore p. 0400 640 059
Toivakka: Toivakantie 34,
Toivakka p. 041 548 8661
Keski-Suomen toimipisteissa
jasenille 10 %:n alennus
kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on
my06s mm. kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta.

Lisatietoja: http://
fysioterapiaoiva.fi/

LOISTO TERVEYS
Kauppurienkatu 27, 4. krs, Oulu
Ajanvaraus: p. 050 322 0049 tai
www.loistoterveys.fi.
Jéasenalennus: 15 % fysiatrian
erikoislaakarihinnasta seka
fysioterapiapalveluiden
hinnasta sisaltden kaikki
fysioterapiapalvelut.

LIIKKUVA

Vaarankalliontie 4 C 18,
Kangasala

Hieronta ja hyvinvointi
Liikkuva on apunasi
terveyden edistamisessa.
Koulutetun hierojan hoito- ja
manuaaliterapian palvelut
seka asiantuntijapalvelua
kehonhuoltoon ja liikkumisen
yllapitoon.

Palvelualennus -5%
peruspalveluista ja -10%
pakettipalveluista yhdistyksen
jasenille jasenkorttia/numeroa
vastaan. Lisatietoja: liikkkuva.net

MUUT ALENNUKSET

VILLA KESAVALKAMA
Juvankatu 1, 33710 Tampere
Ajanvaraus p. 040 560 2450
Jasenetuna 15 % alennus Villa
Kesdvalkaman tarjoamien
hoitojen hinnoista, etu
voimassa Tampereen
toimipaikassa. Lymfaterapia,
kompressiotuotteiden mittaus
ja myynti, ldhihoitajan palvelut,
vyOhyketerapia. Lisatietoja:
www.villakesavalkama.fi

SUOLAHUONE LEPPAVAARA
Harakantie 4, Espoo

p. 044 279 7890

18€/ kerta jasenille (norm 25€)
Vanha, hyvéksi todettu
suolahuonehoito on
luonnonmukainen hoitomuoto,
joka tuo helpotusta
hengitystieoireisiin, erilaisiin
iho-ongelmiin, parantaa
hapenottokykya ja vaikuttaa
positiivisesti unenlaatuun seka
parantaa vastustuskykya.

ESPOON JALKATERAPIA TEAM
Kauppakeskus Galleria,
Konstaapelinkatu 4, Espoo
Jasenille jalkaterapiapalveluista
10 % alennus. Lisatietoja: http://
www.jalkaterapiateam.com/

ESPOON LIFE-MYYMALAT
ENTRESSE JA AINOA

Entresse, Siltakatu 11, p. 09 855
2300

Ainoa, Tapiolanaukio 4, p. 09
4557930

10% alennus kaikista tuotteista.

LIFE-MYYMALA IISALM|

10% alennus
magneettituotteista jasenkorttia
nayttamalla lisalmen
kauppahallin ja Prisman
liikkeista.

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

HOLIDAY CLUB
Lahde Holiday Club -lomalle
kylpylaan tai vuokraa loma-

asunto.

Jasenille vahintdan 15 %:n
alennus seuraavista Holiday
Club -kohteista: Turun Caribia-
hotelli ja Villas-asunnot,
Saimaa-hotelli, Villas ja
loma-asunnot, Tampeereen
kylpyla, hotelli ja loma-asunnot,
Katinkulta-hotelli, Villas ja loma-
asunnot, Kuusamon Tropiikki
-hotelli, Villas ja loma-asunnot,
Salla-hotelli ja loma-asunnot,
Saariselka-hotelli ja loma-
asunnot.

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

Hotellissa hintaan sisaltyvat
majoitus ja aamiaiset, loma- ja
Villas-asunnoissa pyyhkeet,
vuodevaatteet ja loppusiivous.
Loma- ja Villas-asunnoissa
minimimajoitus 2 vrk.
Varaukset holidayclub.fi tai

p. 03 068 600

Varauskoodi: KIPU15

ETTONET

Ettonet on erikoistunut
apuvalineisiin ja
seniorikalusteisiin, kiireetonta
asiakaspalvelua unohtamatta.
Myymaldidemme yhteystiedot
https://www.ettonet.fi/
myymalat/. Verkkokauppamme
palvelee maanlaajuisesti.
Jasenetuna -10 % alennus
Ettonetin tuotteista. Alennus
ei koske lahjakortteja eika jo
alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaloista
todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syottamalla
maksuosion "kupongin koodi”
-kenttaan sana SUOMENKIPU.

KYLPYLAHOTELLI EDEN
Holstinsalmentie 29 Oulu,
avoinna ma-la kello 9-18
Jasenkorttia ndyttamalla:
Yksittdinen kylpylakaynti
aikuinen 12€ (norm. 18€),
elakelaiset ja tyottomat

8€ (norm. 12€). Kylpyla on
avoinna joka paiva kello 10-21.
Hyvinvointihinnasto:

Hoitojen listahinnasta -10%

(ei fysioterapia). Varaukset p.
010 7835 052 tai hoidot.eden@
sokoshotels.fi Lisatietoja:
www.sokoshotel.fi/oulu/eden/
hyvinvointipalvelut

Tarjous voimassa vuoden 2020
loppuun saakka.
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Kipu koskettaa

myos laheisia

KUORMITTAVASSA TILANTEESSA LAHEINENKIN VOI SAIRASTUA

SOSTE Suomen sosiadli ja terveys ry

Ihmiset voivat jaada ilman

KUN KROONINEN KIPU tulee osaksi sai-
rastavan arkea, vaikuttaa se vaistamat-
té myos laheisiin. Se aiheuttaa huolta ja
stressia paitsi sairastavassa itsessaan,
usein myds muissa perheenjdsenissa, ys-
tavissa, sukulaisissa ja tydkavereissa. Uu-
si tilanne voi hdmmentaa, kun ei ymmar-
rd, mistad on kyse ja miten voisi auttaa. Arki
voi kuormittua etenkin silloin, jos ldheinen
on padvastuussa kotitdista, lastenhoidos-
ta ja kenties taloudellisesta tilanteestakin.
Osa laheisista laittaa tallaisissa tilanteissa
omat tarpeensa sivuun ja lopulta uupuu it-
se. Sairastavan laheisilla onkin todettu ole-
van muita suurempi riski sairastua masen-
nukseen.

Krooninen kipu voi korostaa myds pari-
suhteen ongelmia. Usein parisuhteen on-
gelmat ovat aivan samoja kuin terveilla-
kin pareilla, mutta kipu tekee ongelmista
entistéd vaikeampia. Haasteita voi ilmeta
esimerkiksi seksuaalieldmassa, vuorovai-
kutuksessa ja ajankaytdssa. Parisuhdeon-
gelmat voivat kasaantua erityisesti silloin,
jos tilanteeseen liittyy seka kipu ettd ma-
sennus. Tallaisissa tilanteissa voi olla hyo-
tya paitsi somaattisen ja psyykkisen puo-
len hoidosta my®6s pariterapiasta. Kipu siis
haastaa parisuhdetta, mutta se voi yhta
lailla my6s vahvistaa. Voi kdyda myos niin,
ettd uusi tilanne saakin toimimaan entis-
ta tiiviimmin yhdessa, yhteista paamaaraa
kohti.

Kenen tarpeet oikein ovat
tarkeimmat?

Sairastaminen muuttaa elamaa monin ta-
voin ja kipu ei kysele, milloin on hyva het-

ki saapua paikalle. Kipu vie yllattavissakin
tilanteissa huomiota ja saa sairastavan tar-
vitsemaan apua. Tarvitseeko laheisen kui-
tenkaan aina olla halytysvalmiudessa val-
miina auttamaan ja tukemaan? Ei tarvitse,
koska kukaan ei jaksa sellaista pidemman
paalle. Laheisen tarvitsee saada aikaa
myos tehda itselleen mielekkaita asioita,
tavata ystavia ja levata. Silloin jaksaa taas
olla paremmin sairastavan tukena. Per-
heenjasenten osoittaman tuen, rakkau-
den ja hyvaksynnan on huomattu lievitta-
van sairastavan kipuoireita ja vahentavan
kipuun liittyvia negatiivisia tunteita. La-
heinen voi siis olla valtavan tarkea tuki
sairastavalle, mutta han ei voi olla hyvana
tukena, jos on itse liian vasynyt ja kuormit-
tunut.

Laheinen voi pitad
jaksamisestaan huolta
monin eri tavoin

Vaikka kipu vaistamatta kuormittaa myos
laheisten arkea, niin hyvinvoinnin yllapi-
tamiseen on kuitenkin olemassa keinoja.
Yksi olennaisimmista jaksamista tukevista
keinoista on tiedon hankkiminen. Kun ym-
martad edes hieman kivun mekanismeis-
ta ja sen vaikutuksesta toimintakykyyn, on
sithen helpompaa suhtautua. Ja jos mah-
dollista, niin tietoa kannattaa etsia yhdes-
sa sairastavan kanssa. Ladkarikaynnille tai
kivusta kertovalle luennolle voi ldhtead yh-
dessa, jolloin aiheesta keskusteleminen ja
toisen ymmartdminen voi helpottua. Tal-
lainen voi myd6s vahvistaa tunnetta, etta
vaikeasta tilanteesta voidaan selvitd yh-
dessa.
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My0s yhdessa kivojen asioiden tekemi-
nen tuo voimavaroja, joiden avulla seka
sairastava ettd laheinen jaksavat haasta-
vissa tilanteissa paremmin. Kipu voi vai-
kuttaa mahdollisuuksiin tehda asioita,
mutta mielikuvitusta kayttamalléd on var-
masti mahdollista |6ytaa tekemista, josta
kaikki nauttivat. Piknikin voi kattaa vaikka
omaan olohuoneeseen, verkon kautta voi
osallistua kokkikurssille tai kirjaa voi lukea
daneen vuorotellen. Mukava yhteinen te-
keminen usein rentouttaa ja vahvistaa yh-
teenkuuluvuuden tunnetta.

Laheiselle on tarkeda mahdollisuus teh-
da valilla asioita myos itsekseen. Ajankayt-
to voi helposti aiheuttaa riitoja etenkin
silloin, jos menoista ei ole etukdteen pu-
huttu. Yhdessa neuvotellen voi kuitenkin
pohtia, milloin olisi kokonaisuuden kan-
nalta paras hetki ldhted esimerkiksi len-
kille tai yksin mokkeilemaan. Ja jos kotoa
tuntuu olevan vaikeaa irrottautua, voi sel-
vittda mahdollisuuksia apuun kunnalta,
kolmannelta sektorilta tai muilta laheisilta.

Yksin ei tarvitse ldaheisenkdan selvita,
vaan apua kannattaa tarvittaessa hakea
ja ottaa vastaan jo aikaisessa vaiheessa.
Joskus voi riittaa jo pelkastaan se, ettd saa
kertoa ajatuksistaan ystavalle, mutta va-
lilla tarvitaan myo6s ammattilaisen apua.
Myds samassa elamantilanteessa olevan
vertaisen kanssa jutteleminen voi auttaa
jaksamaan.

Pidetdan huolta paitsi toisistamme
my0s itsestimme! 4

tarvitsemaansa hoitoa ja laakitysta

KORONA LISAA TERVEYDENHUOLTOJARJESTELMAN AUKKOPAIKKOJA

KORONA ON MUUTTANUT ARKEA. Monet ikdnsa tai perus-
sairauksiensa puolesta riskiryhmiin kuuluvat ovat suositusten
mukaisesti eristdytyneet kotiin. Muuttuneet arkirutiinit, sosi-
aalisten kontaktien vahaisyys ja koronan luomat hoito- ja kun-
toutusjarjestelman aukot horjuttavat hyvinvointia.

SOSTEnN 26.3.-1.4. jasenistolleen tekema koronakysely ker-
too, miten poikkeustilanne heikentda hoitoon paasya, va-
hentdd omahoidon tukea, syventdd yksindisyyttéd ja lisaa
ahdistuksen tunteita. Monilla riskiryhmiin kuuluvilla myos
pdivittdinen liikunta on jaanyt vahaiseksi. Tama kaikki yhdes-
sa pahentaa pitkdaikaissairauksien oireita ja lisaa riskia sai-
rastua liitdnnaissairauksiin.

Kysely paljastaa, etta erityisesti uusien potilaiden on ollut
haastavaa paasta hoidon ja kuntouksen pariin, jos tilanne ei
ole kriittinen tai valittdmasti henkea uhkaava. Hoitavat tahot
tasapainoilevat rajoitustoimien, epidemiaan varautumisen ja
ihmisten tarvitsemien valttdamattdmien palvelujen valilla.

Osa ihmisista ei uskalla l&hted vastaanotolle tartunnan pe-
lossa. Diagnoosit viivastyvat ja hoitovelka kasvaa.

"Todella paljon kysytaan, uskaltaako hoitokaynnille ldh-
ted. Selkedlle tiedotukselle olisi tarvetta, etteivat potilaat pe-
ru seurantakdyntejaan turhaan. Huolestuttavinta on, jos oi-
reiden kanssa jaadaan liian pitkaksi aikaa kotiin ja hoidon
aloitus viivastyy. Viitteitd tahan nakyy jo sairaanhoitopiireis-
sa”, huolehtii Suomen Diabetesliiton sosiaali- ja terveyspoliit-
tinen asiantuntija Laura Tuominen-Lozic.

Etapalveluista helpotusta osalle

Hoitoa ja kuntoutusta on osittain pystytty tarjoamaan eta-
yhteyksin ja my6s sosiaalista tukea on siirretty verkkovalit-
teiseksi. Monet jarjestot ja muut toimijat ovat olleet ketteria
muokkaamaan palvelujaan vastaamaan koronan aiheutta-
maa tilannetta.

Osa ihmisista on kokenut etdyhteydella tarjottavat palvelut
ja vertaistuen itselleen sopivaksi. Osaa ne eivat palvele yhta
hyvin.

“Etayhteyksien kautta toteuttavasta terapiasta kokemuk-
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set ovat melko vaihtelevat. Jos terapeuttisuhde on jo hyvin
vakiintunut ja pitkaaikainen, terapia toimii paremmin. Jos
suhde on vasta muotoutumassa, on etadtydskentely ja luotta-
muksen rakentaminen haastavaa”, pohtii Syomishairioliiton
toiminnanjohtaja Kirsi Brostrom.

Potilas voi etdvastaanotolla jaada vaille
tarvitsemaansa ladkitysta

Etdvastaanottojen yleistyminen epidemian aikana on tuonut
esille ilmidn, ettd osa potilaista jaa entistd helpommin vaille
tarvitsemaansa laakitysta. Kyselyn vastauksista ilmenee, etta
etdyhteyden kautta ollaan haluttomia maardaamaan vahvoja
reseptiladkkeita, vaikka potilas olisi kdyttanyt niita jo vuosia.

Osalla potilaista vain vahvalla [dakityksella voidaan helpot-
taa esimerkiksi kroonistunutta, vaikeaa kipua.

"Kipuoireet voivat pahimmillaan hallita ihmisen koko ela-
maa. Kun erikoislaakari on miettinyt ladkityksen ja potilas ko-
kee siita hyotyvansa, ladkitysta ei pitdisi perusterveydenhuol-
lossa purkaa ilman konsultointia”, korostaa Suomen Kipu ry:n
toiminnanjohtaja Kaisa Hirn.

Vaikka koronaepidemia aikanaan menee ohi ja tilanne nor-
malisoituu, kestdad sairastavien voinnin palautuminen pit-
kaan. Monella hoidon keskeytyminen ja koronan mukanaan
tuoma oireiden vahvistuminen on vienyt tilannetta taakse-
pdin ja huonontanut toipumisennustetta.

Epidemian aikana on tarkeda vahvistaa ihmisten luotta-
musta siihen, etta perussairauksia hoidetaan koronapotilai-
den ohella ja ettd apua ja tukea on saatavissa.

Koronaepidemian vaikutuksia kartoittavan kyselyn toteutti
SOSTE. Vastaukset koottiin 26.3-1.4 SOSTEn jasenjarjestoilta,
jotka ovat valtakunnallisia sosiaali- ja terveysjarjestoja. Kyse-
lyyn vastasi 140 jarjestod, mika on 61 prosenttia kyselyn saa-
neista.

Lisatiedot:
Paivi Opari, SOSTE, erityisasiantuntija
paivi.opari@soste.fi, 040 588 6154
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