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RN PUHEENJOHTAJALTA

Kesd koittaa

KEVAT ON JO PITKALLA ja katseet monilta osin alkaa suuntau-
tua jo syksyn toimintoihin. Moni paikallisryhma pitaa pienen
kesatauon ja monilta osin myds muu toiminta on kesan aika-
na tauolla. Pieni tauko vapaaehtoisille on todella tarkeaa. Kukin
saa omat akkunsa ladattua taas tdyteen uutta virtaa ja jaksaa
taas loppuvuoden olla mukana mahdollistamassa tarkeaa ver-
taistoimintaa - oli se sitten vertaistukiryhman veto, chatin tai
kipuluurin paivystys, etana tapahtuvaa toimintaa tai muuta toi-
mintaa, niin on ensiarvoisen tarkeaa, etta jokainen vapaaehtoi-
semme muistaa huolehtia omas-
ta jaksamisestaan - vain siten voi
antaa itsestaan muille. ’
Vuosikokous valitsi uudet hal-

Nden tdrkednd, ettd yhdistys toimii kipupotilaiden

lituksen jasenet erovuoroisten ddnitorvena, ottaa kantaa asioihin, joihin pitdé saada
tilalle 25.3.23. Olemme yhdessé muutoksia ja tiedottaa jdsenistélle sddnnéllisesti

hiukan perehtyneet hallituksen
tyoskentelytapoihin, tutustuneet

toiminnastaan, tulevista tapahtumista ja mahdollisista

samalla toisimme ja ehtineet muutoksista terveydenhuollon tai sosiaalietuuksien osalta.

kokoustaakin muutamia kerto-

ja. Kokoonpano vaikuttaa todel-

la hyvalta ja monipuoliselta, saamme varmasti vietya asioi-
ta eteenpain ja kehitettya yhdistyksen toimintaa entisestaan.
Naen tarkeana, etta yhdistys toimii kipupotilaiden aanitorvena,
ottaa kantaa asioihin, joihin pitda saada muutoksia ja tiedottaa
jasenistolle saannollisesti toiminnastaan, tulevista tapahtumis-
ta ja mahdollisista muutoksista terveydenhuollon tai sosiaalie-
tuuksien osalta.

Taman vuoden osalta varmasti suurin hallituksen asialistal-
la oleva asia on rahoituspohjan tarkastelu ja laajentaminen.
STEA:n myoéntamat avustukset siirretaan valtion yleiskatteiseen
budjettirahoitukseen, joten viela emme tieda miten rahoitus
tulee muuttumaan. Siksi pidan todella tarkeana sita, etta yhdis-
tyksena kartoitamme muitakin rahoitusmahdollisuuksia ja ta-
ten pystymme takaamaan yhdistyksemme toiminnan jatkumi-
sen tulevinakin vuosina.

Kesan koittaessa toivon, etta jokainen teista kivuista karsivista
osaisi 10ytaa arkeensa paivittain jotain mielekasta ja kipuja si-
vuuttavaa pienta tekemista. On erittain tarkeaa, etta jokainen
pitkaaikaissairaudesta karsiva Ioytaisi itselleen sopivia keino-
ja ja tapoja arjen keskella toimiessaan sivuuttaa edes hetkek-
si omia oireitaan ja taten saada iloa ja onnistumisen tunteita.
Pienista asioista syntyy suuria puroja aikojen saatossa ja niiden
voimalla jaksamme varmasti kaikki paremmin kipujen ottaes-
sa valtaa.

Haluan toivottaa kaikille mahdollisimman vahakipuista ke-
vaan jatkoa ja tulevaa kesaa! @

Ritva Kotisaari
puheenjohtaja
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NN MITA AJATTELEN TANAAN?

Automaattinen tietojen kasittely
nopeuttaa asioiden hoitoa - tai sitten ei

PYYNTO PAAKIRJOITUKSEEN sisélsi aiheen "mitd ta-
naan mietin”. Tiesithan vanhan totuuden, ettd auto-
maattinen tietojen kasittely nopeuttaa asioiden hoitoa
- joskin se vie enemman aikaa. Olen tassa viime paivi-
na karvistellyt aiheen parissa. Ja mikapa muukaan taho
on ollut vastataistelijana kuin Kela. Toki ennen Kelaa jo-
kunen muukin taho.

Mina, kuten moni muukin kipukroonikko, olen kela-
taksin hevijuuseri. Suomeksi megakayttaja. Se palvelu
on minulle sellainen elinehto. Aina alkuvuodesta on ta-
man kroonikon talous tiukalla kaikkien alkuomavastui-
den ja taksiomavastuiden kans-
sa. Tana vuonna meni vahan
pitkaksi tuon hyvinvointialuehas-
sakan vuoksi ja vasta tammikuun
puolimatkassa alkoivat varsinai-
set terveydenhoidolliset riennot.
Kuten monella muullakin.

Riemuitsin hallituksen (nyk.
toimitusministeriston)  kaden-
ojennuksesta meille ennen ai-
kojaan elakoityneille ja muille
vahatuloisille myoéntamista in-
deksikorotuksista, suojaosuuk-
sien korotuksista ja muista
toimista. Ajatella, melkein tou-
kokuu kasilla eika ole tarvinnut
hakea toimeentulotukea kertaa-
kaan! Miten vapauttava fiilis.

alkuvuoden tilastoja, joissa Kela
ihmettelee, kun jaa niin paljon
jakamatonta rahaa etuuksina
ja toimeentulotukena. Siina on
jonkinmoinen ristiriita. Jokainen Kelalta jotain etuutta
hakenut tietda, miten vaikeaa sellaista on saada, miten
valtava maara maksullisia lippuja ja lappuja on hake-
muksen oheen haalittava laakarintodistuksista alkaen.
Ja Kelan vastaus on usein ensimmaiseksi tiukka El. Tar-
vitaan lisaselvitysta, ainakin isodidin sedan vatsanym-
parysmitta puuttuu. Ettei vain olisi nyt kyse itseaiheu-
tetusta vaivasta...?

Palataanpa takaisin aiheeseen. Juur vaille Vapun tup-
sahti nippu perintakirjeita postiluukusta. Niita pari pai-
vaa vaan tuijottelin ja mietin etta mitahan nyt, kun ei
pitaisi olla mitdan akuuttia suhdetta mihinkaan perin-
tapuljuun. No kuulehan. Halusivat multa kelakyytien
omavastuulaskuja ja kohtalaisen kokoisen perintamak-
sun. Ei voi eikd edes pitaisi olla mahdollista. Kelankin
sivulla lukee, etta tayttynyt on.

Siitapa alkoi selvittely, monen paivan mittainen. Kas
ma olen sellainen onnekas kroonikko, ettad olen saanut

Jaana Karmala-Vanamo
Toisaalta olen usein allistellyt Kirjoittaja on Suomen Kipu ry:n Lahden pailutuskaudella! Olipa vaan yk-

aluevastaava ja vertaiskerhon ohjaaja

elamaani helpottamaan valitystilinhoitajan. Se tarkoit-
taa sita, ettd kaikki eldkkeeni menevat valitystilille ja
tilin hoitaja maksaa sielta laskut ja tilittda mulle kayt-
tovaroja. Ja jos alijaamaa nayttaa olevan syntymassa,
tilinhoitaja myds hakee puolestani perustoimeentuloa
Kelalta. Helpompaa kuin heinanteko. Suosittelen lampi-
masti tilanteessa, jossa ihmisen kaikki voimavarat hupe-
nevat oman kipusairauden kanssa painimiseen ja arjen
kestaminen ja asioiden hoitaminen kay ylivoimaiseksi.
Vaan nyt olikin kdynyt niin ettad yksikaan taksilasku
ei ollut tavoittanut tilinhoitajaa, ei mydskaan minua.
Kun asiaa tutkittiin kavi ilmi, et-
ta joo-o, kylla kaikki on hoidet-
tu ohjeenmukaisesti. Niin asia-
kas, kuin taksikuskikin, joka on
"parastaksi”, jossain padin myos
"toivetaksi”. Eli asiakas voi it-
se valita mieluisen kuljettajan
ja auton, sopia hanen kans-
saan vakiosuhteesta ja hom-
ma pelaa. Eika tarvita niita ha-
kemuksia vakiotaksioikeudesta,
ei kalliita 1aakarinlausuntoja ei-
ka turhautumista hylkypaatok-
sesta. Senkun vaan ilmoitat ke-
lataksia tilatessasi lempiautosi
numeron, sovit etukateen kul-
jettajasi kanssa kyydista ja se
on siind. Pisteet Kelalle talla kil-

si merkinta jaanyt pumaskoihin
laittamatta, rasti ruutuun puut-
tui ja soppa oli valmis palamaan
pohjaan.

Asia saatiin sen verran valmiiksi, etta perinta keskey-
tettiin, samoin kaikki perintakulut vedettiin viemarista
alas. Vaan sitten tuli kaikista ohjeenmukaisista toimen-
piteista huolimatta paatos, "ei voida hyvaksya koska tu-
kea ei ole haettu laskun erapaivaan mennessa”. Justiin-
sa. Valiin minua kady saaliksi ne virkailijarassukat, kun
joutuvat tyoskentelemaan robotin lailla. Eivatka ihan ai-
na edes lue koko hakemusta, saati annettuja selvityksia.

Tiedan ettd moni muukin tdman lehden lukijoista
on joutunut samanlaiseen pyoritykseen. Ainoa neuvo-
ni on, etta jos et puhelimitse Kelan tyontekijan kans-
sa paase yhteisymmarrykseen, ota kiiruusti yhteytta
oman hyvinvointialueesi (aikuis)sosiaalityontekijaan ja
vaadi (pyytdminen on tdssa kohtaa myo6haistd) apua
asian selittdamiseen ja/tai harkinnanvaraista toimeen-
tulotukea.

Muilta osin toivotan kipukroonikkokollegoille 1am-
minta ja elvyttavaa kesaa. &
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Lisatietoa yhdistyksesta:
suomenkipu.fi

Hallituksen jasenet
vuonna 2023

Suomen Kipu ry:n toiminnasta paattaa jasenten
vuosikokouksessa valitsema hallitus, jonka kausi kestaa
kaksi vuotta. Hallituksen tehtaviin kuuluvat muun muassa
yhdistyksen hallinto- ja talousasioiden hoitaminen, yhdistyksen
kehittdminen seka uusien jasenten hyvdaksyminen ja eronneiden
toteaminen. Hallituksen jasenet on esitelty puheenjohtajan ja
varapuheenjohtajan jalkeen aakkosjarjestyksessa.

PUHEEN-
JOHTAJA

Asun perheeni kanssa Pihtipu-
taalla, toimin hallituksen puheen-
johtajana ja valtakunnallisen eta-
vertaistukiryhman vetdjana. Kayn
osa-aikatydssa myyjana ja har-
rastuksiini kuuluu puutarhan hoi-
to, luonnossa liikkuminen, valo-
kuvaaminen, maalaus, kasityot
ja metsastys. Krooninen kipu on
ollut matkassani jo 10 v. ja lap-
suusaikainen migreeni on saanut
rinnalleen Hortonin neuralgian -
kivut ovat osa minua, mutta nii-
den kanssa on I6ytynyt melko hy-
va tasapaino.

Yhdistystoiminnassa olen ollut
mukana jo vuodesta 2016 lahtien
ja koen tarkeana sen, ettd saam-
me kipupotilaiden aanta kuuluviin -
tehdaan nakymattomasta nakyvaal
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VARAPUHEEN-
JOHTAJA

Paljasjalkainen Tohmajarvelainen,
selan takia kipukroonikko vuodes-
ta 1998. Puolison lisaksi kotona
mieltd piristaa ja valilla hermoja
kiristaa, 6 kk saksanpaimenkoira
Junnu. Hallitukseen tuon tietoa
melkein alkurajahdyksesta saak-
ka, silla olen ollut jollain tavalla ak-
tiivina jo vuodesta 2002.

Toimin  yhdistyksen varapu-
heenjohtajana ja olen Suomen Ki-
vun kattojarjestd PAE: n (Pain Al-
liance Europe) seka SIP Finland
edustaja. Vain yhteisty6 vie asiaa
eteenpain ja naen tarkeana toi-
minnan terveydenhuollon am-
mattilaisten, paattdjien, jarjesto-
jen, seka kipukentalla toimivien
yritysten kesken.

Olen Kimmo Kanniainen Etela-Sa-
vosta, perheeseeni kuuluu vaimo
ja kaksi koiraa; Roope ja Rolli. Rol-
li on kolmevuotias kipukoira, joka
on koulutettu ilmaisemaan tulevat
kipukohtaukseni. Minulle sattui
ty6tapaturma vuonna 2001 keski-
kesalla, kun olin joutunut kesken
kesalomalta palamaan tyotehta-
viini. Vasen kateni rullautui man-
kelitelojen valiin, josta muodostui
laaja-alainen hermovaurio ja va-
sempaan kateeni CRPS Il oireis-
to. Minulle on asennettu ensim-
mainen kipustimulaattori vuonna
2003. Toimin Suomen Kipu ry:n
hallituksessa, ryhmanvetajana
paikallisessa  kipuvertaistukiryh-
massa ja olen myds kokemus-
asiantuntija.

Olen yksi Oulun kipuryhman ve-
tajista. Olen toiminut kohta 10
vuotta aktiivisena Suomen Ki-
vun jasenena. Lisaksi olen toimi-
nut kokemusasiantuntijana Oulun
alueella vuodesta 2014. Kipuhis-
toriani juontaa jo 2000- luvun al-
kupuolelta. Minulta leikattiin pul-
listuma niskasta 2010 mista jai
krooniset hermosaryt. Olen myds
mielenterveyskuntoutuja.

Terveiset Imatraltal Olen nako-
vammainen ja kipukroonikko jo
lapsesta asti. Liikun opaskoira-
ni Fiksun kanssa niin jarjesto-
tydasioissa kuin vapaa-ajan har-
rastuksissakin. Suomen Kivun
hallituksessa alkoi neljas vuosi ja
pidan Etela-Karjalassa omaa ver-
taisryhmaa ‘'KipuKaverit'. Koke-
mustoimijana olen talla alueella
paljon aanessa kivusta, siihen liit-
tyvin teemoin. Olen jarjestoaktii-
vi ja vapaaehtoistoimija monella
sektorilla. Saavutettavuus- ja es-
tettdmyysasiat ovat sydantani la-
hella, myds kipuilijoille. Muuten
paivani tayttyy Fiksun kanssa luon-
nossa kulkemisesta ja jarjestotyo-
hon liittyvasta reissaamisesta.

Lahihoitaja, fysioterapeutti ja jat-
ko-opiskelija Espoosta. Asettau-
duin ehdolle Suomen Kipu ry:n
hallitukseen, koska olen seka hen-
kilokohtaisen kokemuksen etta
pitkan terveydenhuoltoalan ty6-
kokemuksen perusteella havain-
nut, ettd paljon on viela kehi-
tettavaa ja opittavaa. Seuraavat
tilanteet ovat varmasti monelle
meista tuttuja elaman varrelta: ki-
vun kokemusta ja sen henkilokoh-
taista ulottuvuutta ei ymmarreta
riittavasti ammattilaisten taholta,
oikeaa tietoa ei ole saatavilla oi-
keaan aikaan, kivun kanssa jaa yk-
sin tai kipua vahatellaan. Haluan
osaltani edistaa ihmislahtoista koh-
taamista aiemman diagnoosikes-
keisen ajattelutavan sijaan. Tulevaa
hallitustydskentelya odotan innolla.

Asun Lempaaldssa mieheni kans-
sa. Mokilla oleilu ja ympardivan
luonnon seuraaminen on mie-
lipuuhaani. Selkani on leikattu
2015 ja siitd en ole kuntoutunut
ja kipustimulaattori on kolman-
nen kerran laitettu 2020. Elakkeel-
Ia olen ollut kaksi vuotta ja saman
verran mukana myds Suomen Ki-
pu ry:n toiminnassa.

Vedan Pirkanmaalla etavertais-
tukiryhmaa seka Facebookissa
ryhmaa pirkanmaalaisille

Toimin myds Kipuluuri -paivys-
tyksessa. Minulle on tarkeaa saa-
da kuuluviin ja nakyville meidan
kipupotilaiden/kroonikoiden aan-
ta ja olen onnellinen, ettd minut
on valittu hallitukseen.

QERTTI LATVg

Oulussa asuva hallituksen varaja-
sen. Vammauduin 2005, Suomen
Kipuun tutustunut 2009 alkaen,
Oulun ryhman vetajana 2010 lah-
tien. Kipupuomia toimitin vuodes-
ta 2014 jokusen vuoden. Aivovam-
ma 12/2020.

Kotona on kipukroonikko la-
heinen, jolle mina olen laheinen.
Meilla oli pieni Peppi-koira ja tulee
kesalla olemaan samankokoinen
lines-koira.

Yhteisty® on tarkeaa eri asioi-
himme liittyvien tahojen kanssa.
Rohkeutta pitaa olla tuodakseen
esiin em. tahojen hyvia ajatuk-
sia ja paatoksia. Vield suurempaa
rohkeutta vaatii olla silloin tutki-
tun tiedon esille tuojana, kun nais-
ta tahoista jokin rikkoo lakia tai
muuten kayttaytyy julmasti meita
kohtaan. Koitan ite olla kirjoitta-
matta yhdistyksen nimissa, mut-
ta yksityishenkilona kerron omas-
sa blogissani asioita joiden tiedon
olen varmistanut ennen julkaisua.

Esittelyt jatkuvat
seuraavalla aukeamalla!
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Olen Salossa asuva, 53-vuotias
naimisissa oleva kahden aikui-
sen tyttaren isa ja kaksivuotiaan
Helmi-tyton vaari. Perheeseem-
me kuuluu myo6s kaksivuotias
kleinspitz nimeltaan Valo. Olen
ollut  tyokyvyttdmyyselakkeella
vuodesta 2019. Toinen kausi hal-
lituksessa, olen myds kaupungin-
valtuutettu ja 2. vara-aluevaltuu-
tettu Varsinais-Suomessa.

Sairastan sydamen vajaatoimin-
taa ja olen CRPS kroonikko. Laaki-
tys on kunnossa ja halu takaisin
tybeldmaan on kova. Minulla on
kaksi mottoa, "Dosendo Discimus
- Opettamalla opimme” ja "Korja-
taan ennen itkua”.

o TARHANgy,

Olen yhdistyksen toiminnanjohta-
ja ja toimin hallituksen sihteerina
ilman aanivaltaa. Suomen Kivussa
olen aiemmin toiminut Kun kipu
koskettaa ja Kipu ja tyé kohtaavat
-hankkeiden parissa. Asun tal-
la hetkellda Tampereella ja koulu-
tukseltani olen toimintaterapeut-
ti. Hallitustyoskentelyltd odotan
monipuolisuutta seka yhdistyksen
asian eteenpadin viemista.
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Toista kautta hallituksen 1. vara-
jasen ja Kipupuomi-lehden paa-
toimittaja, yhdistyksen aktiivija-
senena 2018 lahtien. Lietolainen
erikoissairaanhoidon suurkulutta-
ja, kokemuksen kautta asiantunti-
ja ainakin MS-taudin, migreenin ja
melanooman seka niihin liittyvien
kipujen osalta. Avustajakoira-ak-
tiivi; talla hetkella koulutettavana-
ni oma viisivuotias kasvattini bel-
gianpaimenkoira Hikka.

Olen tamperelainen kipukroonik-
ko, jonka kivuille ei ole l6ytynyt
syyta yli 20 vuoden aikana. Toimin
hallituksessa rahastonhoitajana
ja olen Liisan tapaan tullut toimin-
taan miekka ja kirves -aikakau-
della, mutta aktiivi "vasta” 2003
lahtien. Omalta kantilta erityises-
ti osatyokykyisten ja kipuoireyh-
tymista karsivien asiat ja niiden
eteenpain vieminen kiinnostavat.
Yhdistystoiminnan lisaksi harras-
tan kasitoita ja kuorolaulua.

EKirL

Liity jaseneksi
verkkosivuillamme

suomenkipu.fi/liity

Suomen Kipu ry:n

tyontekijat!

Emmi toimii Yhdessa
etanakin -hankkeen (2022-2024)
hankekoordinaattorina. Taustaltaan
han on sosiologi, ja onkin taman myéta
kiinnostunut yhdenvertaisuudesta ja tasa-
arvosta. Emmi innostuu, kun saa olla muiden
ihmisten apuna ja tukena. Hankkeen parissa
han paaseekin auttamaan ja tukemaan
vapaaehtoisia muun muassa verkkoryhmien
kanssa. Lisaksi Emmiin voi térmata Suomen
Kivun verkkotapahtumissa, esimerkiksi
teemailloissa. Vapaa-aikansa Emmi viettaa
ystaviensa kanssa, seka kesalla mokilla
laiturin paassa loikoilemalla.

Toiminnanjohtajamme Jenni on
koulutukseltaan toimintaterapeutti
ja tyoskennellyt aiemmin mm. Kipu ja
tyo kohtaavat - seka Kun kipu koskettaa
-hankkeidemme parissa. Jenni nauttii
verkossa toimimisesta ja sen tuomista uusista
mahdollisuuksia tavoittaa ja yhdistaa kipua
sairastavia ympari Suomen. Han pitaa erityisesti
uuden oppimisesta ja sen siirtamisesta
kaytantoon. Vapaa-ajalla Jenni nauttii mm.
kirjojen lukemisesta, palapeleista seka
luonnossa liikkumisesta.

Jarjestokoordinaattori Katjan
tyohon kuuluu niin vapaaehtoisten
tukemista ja kouluttamista, webinaarien
jarjestamista, someviestintaa kuin
jasenpalveluitakin. Han ideoi innoissaan
sitd, mita kaikkea vapaaehtoistoiminta voisi
tulevaisuudessa olla, ja miten se parhaiten
edistaisi kipuoireisten hyvinvointia. Katjalle
tarkeita teemoja ovat yhdenvertaisuus ja
toiminnan lapindkyvyys. Vapaa-aikaansa
han viettaa kirjoittamisharrastuksen ja
talon remontoimisen parissa.

Hankepaallikkobmme Heidi nauttii
toiminnan kehittamisesta ja kipuun
liittyvan uusimman tutkimustiedon

juurruttamisesta kaytantoon. Kipu ja
tyo kohtaavat -hankkeessa han pitaa
langat tiiviisti kasissaan aivan kuten vapaa-
ajallaan neuloessaankin. Heidille verkko on
luontainen ymparist6 toimia. Verkkoryhmien
ohjaaminen ja kouluttaminen saakin hanet
erityisesti innostumaan. Heidi uskoo, etta
vuorovaikutuksessa yhdessa asioita
tyostaen on mahdollista saada muutosta
kipua sairastavien arkeen.

-—'

(- ~ JHEIDI KROGE\—

Hankeasiantuntija Eeva
tyoskentelee Kipu ja ty6 kohtaavat
-hankkeessa. Eeva on terveystieteiden
maisteri ja on kouluttautunut myos
hyvinvointivalmentajaksi. Han onkin innoissaan
tydskennellessaan ihmisten terveyden
edistamiseksi ja hyédyntdessaan tutkittua
tietoa kaytannon tyossa. Vapaa-ajallaan
Eeva nauttii erityisesti Iahiluonnossa
lilkkumisesta ja viettaa aikaa laheistensa
kanssa.
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TEKSTI Juhani Juhola

Magneettistimulaatio on
varteenotettava ladkkeeton
vaihtoehto opioidihoidoille

Magneettistimulaatio (rTMS) on osoittautunut tutkimuksissa
tehokkaimmaksi hoidoksi ladkeresilienttiin kipuun. Saatavuudessa
on kuitenkin paljon parannettavaa kautta maan ja toistaiseksi vain
harva ladkari esimerkiksi tyoterveydessa osaa arvioida, milloin
kipupotilas hyotyisi magneettistimulaatiohoidosta. Suosittelenkin
olemaan oman laakarisi suuntaan oma-aloitteinen ja nostamaan
magneettistimulaation mahdollisena hoitomuotona puheeksi.

VAESTOTUTKIMUKSEN MUKAAN yli kol-
mannes suomalaisista aikuisista on ko-
kenut vahintaan kolme kuukautta jat-
kuneen kipujakson. Kaiken lisaksi lahes
puolella heista kiputila on paivittainen, eli
hyvin intensiivinen kokemus. Krooninen
kipu onkin kaikkein yleisimpia suoma-
laisten arkipdivan toimintakykya vaikeut-
tavista haasteista. Oman alaryhmansa
tassa joukossa muodostavat hermoperai-
sesta, eli neuropaattisesta kivusta karsi-
vat. Neuropaattisen
kivun esiintyvyydek- ’
si on arvioitu 6-8 % -
mittava joukko suo-
malaisia sekin.

Magneettistimulaatio on
hoitomuoto, jolla palautetaan

Magneettistimulaatio, eli rTMS (lyhenne
sanoista Repetitive Transcranial Magnetic
Stimulation) on hoitomuoto, jolla palau-
tetaan tuntoaistin normaalia toimintaa
muokkaamalla hermoverkkoja ja vahvis-
tamalla hermosolujen valisia yhteyksia.
Tama tapahtuu 10 hertsin taajuudella
annettavilla magneettistimuluksilla aivoi-
hin, jotka kohdennetaan yksil6idysti mag-
neettikuvanavigaation avulla. Magneet-
tistimulaation etuihin kuuluu myds hyvin
vahaiset sivuoireet.
Kyseessa on laakkee-
ton hoito ja opioidien
on havaittu heiken-
tdvan  magneettis-

Krooniset  kiputi- tuntoaistin normaalia toimintaa timulaation tehoa.

lat ovat kiinted osa
aikamme  elaman-
menoa. Kutsumaton

vieras, jonka selatta- vdlisié yhteyksid.

miseksi olisi tehtava

kaikki voitava, eika ratkaisu ongelmaan
voi rakentua yksipuolisesti opioidien va-
raan.

Viime vuosina selvasti merkillepanta-
vinta edistysta kroonisen kivun hoidos-
sa on onneksi saavutettu ladkkeettémien
magneettistimulaatiohoitojen saralla.
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muokkaamalla hermoverkkoja
ja vahvistamalla hermosolujen

Tehoa heikentavien
vaikutusten  vuok-
si opioidilaakitykset
pyritdan  mahdolli-
suuksien  mukaan
purkamaan ennen magneettistimulaatio-
hoidon aloitusta.

Magneettistimulaatio on saanut A-ta-
son, eli korkeimman tieteellisen naytén
Euroopan laajuisesti. Se on eurooppa-
laisen asiantuntijakatsauksen mukaan
osoittautunut erittain tehokkaaksi nimen-

omaan hoitoresilienttiin neuropaattiseen
kipuun, eli tapauksiin, joissa esimerkiksi
opioidilaakitys tai muu hermokivun hoi-
toon tarkoitettu laakitys ei ole lievittanyt
kipua. Se on tehokas hoito mahdollises-
ti myds CRPS-kipuun. Eraina esimerkkei-
na magneettistimulaatiolla hoidettavista
kivuista voi mainita hermovammojen jal-
kitilat, postherpeettinen neuralgia, sent-
raalinen kipu ja raaja-amputaation jalkei-
nen haamukipu.

Magneettistimulaatio nahdaan tiede-
yhteiséssa kaanteentekevana ratkaisuna
laajaan kroonisen kivun ongelmaan ja se
tarjoaa varteenotettavimman vaihtoeh-
don riskeja sisaltaville opioidihoidoille.
Suomessa suuren esteen talle edistysas-
keleelle asettaa erittain heikko saatavuus
l&pi maan. Esimerkiksi omalla hyvinvoin-
tialueellani Varsinais-Suomessa potilaat
laitetaan jopa kolmen kuukauden hoito-
jonoon, eika kyse ole lainkaan poikkeuk-
sellisesta odotusajasta. Hoitojono ei it-
seasiassa ole edes ainoa haasteemme.
Tietotaso magneettistimulaation eduista
laakarien keskuudessa muodostaa toi-
sen. Toistaiseksi vain harva laakari seka
julkisella puolella, etta tyoterveydessa
osaa arvioida, milloin kipupotilas hyétyisi
magneettistimulaatiohoidosta. Suositte-
lenkin olemaan oman laakarisi suuntaan
oma-aloitteinen ja nostamaan magneet-
tistimulaation mahdollisena hoito-
muotona puheeksi.

Lopuksi pieni kaupallinen osuus.
Olemme vastikaan perustaneet Suo-
men ensimmaisen yksityisen mag-
neettistimulaatiota tarjoavan kipu-
klinikan nimelta Recuror. Toimimme
Turussa ja Helsingissa. Meilla mag-
neettistimulaatioon paasee jopa vii-
kossa ja useimmat yksityiset sai-
raskuluvakuutukset kattavat
hoitomme. &

KAUPALLINEN YHTEISTYO

))

Magneettistimulaatio
néhdddn tiedeyhteiséssd
kéddnteentekevind ratkaisuna
laajaan kroonisen kivun

ongelmaan.

Juhani Juhola on Fysiatrian
erikoisldadkdri ja Recurorin
kipuklinikan johtaja.
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TEKSTI Riina Lehtinen KUVAT Riina Lehtinen, Jannic Bohme / Unsplash

Virtauskokemuksia vetten
adrelld ja soiden syleilyssa

Metsdssa olo aktivoi parasympaattista hermostoa ja

lisdad mielihyvahormonien maaraa.

ASKELTEN TASAINEN TAHTI pehmealla polulla, oksien
rapinaa kenkien alla, suopursun huumaava tuoksu, pit-
kospuun silea pinta, kivet ja kalliot, veden solina, tuu-
len humina, puolukan kirpeys, juolukan makeus, vihrea
sammalmatto, joutsenten trumpettimainen torayttely
ja tikan koputus. Matka kulkee lapi soiden, ohi lampien
ja ikimetsan kohti harjun lakea ja eteen avautuvaa hen-
kea salpaavaa maisemaa. Luonto tarjoaa monenlaisia
aistikokemuksia ja elamyksia. Se herkistaa ja nostaa
tunteita pintaan. Sydamen syke rauhoittuu, keho ren-
toutuu, pelot kaikkoavat ja kiire hellittaa. Hyvan-
olontunne kasvaa kasvamistaan ja vahi-
tellen huomio kivusta vaistyy.
Huomion siirtaminen tai har-
hauttaminen on yksi laakkeet-
tomista kivunlievityskei-
noista. Sité voi toteuttaa
monella tapaa ja on yksi-
[6llistd mitka keinot toi-
mivat kenellekin; mista
kukin innostuu. Itsellani
luontoon meneminen
on yksi kayttamistani
tavoista ottaa etdisyyt-
ta kipuun, koska se ta-
pahtuu kohdallani siel-
18 vaivattomammin kuin
muualla. Kun huomioni
kiinnittyy intensiivisesti eri
luonnonelementteihin ja yksi-
tyiskohtiin tai lumoidun kauniis-
ta maisemista, muu katoaa mieles-
ta. Olen totaalisen |dsna hetkessa, tassa
ja nyt. Olen huomannut, etta luonnosta naut-
timinen ja esteettiset kokemukset saavat minussa ai-
kaan samankaltaisen flow-tilan, kuin vaikkapa joskus
tulee tydskennellessa tai opiskellessa jonkun innosta-
van ja mielenkiintoisen teeman parissa. Se aivan kuin
imee puoleensa ja saa muun katoamaan ymparilta. Tal-
laiset virtauskokemukset ovat parasta ladketta kivuille!
Hetkessa tapahtuvan positiivisen vaikutuksen lisak-
si luonto tarjoaa mahdollisuuden tuottaa iloa ja hyvaa
oloa my®ds jalkikateen. Pidan aina luonnossa oleillessa-
ni kannykkaa saatavilla, jotta voin kuvata kaikki mahta-
vat nékymat ja luonnon muovaamat taideteokset. Voin
sitten jalkeenpain katsella ja muistella niitd mielessani
vaikeilla hetkilla. Talldin tunnen miltei samankaltaista

lua
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elinvoimaisuutta kuin paikan paalla. Mielikuvat esimer-
kiksi mokkirannasta ovat hyvia apuvalineita rentoutu-
miseen ja sita kautta kivun lieventymiseen.

Luonnon yhteytta ihmisten hyvinvointiin on tutkittu
ja silla on todettu olevan monenlaisia suotuisia vaiku-
tuksia kokonaisvaltaiseen terveyteen. Luontokokemus-
ten vaikutuksia kivun kokemukseen ja lievitykseen on
mydskin tutkittu jonkun verran ja l6ydetty naidenkin
valilla yhteyksia. Luonnon helmassa voi kokea itsensa
hyvaksytyksi sellaisena kuin on, se ei tuomitse tai ar-

vota. Monesti, kun kivut ovat kovin hankalia, ei
ensimmaisend tule mieleen [dhted mi-
hinkdan omalta kotisohvalta. Jos kui-
tenkin pystyy jollain konstilla mo-
tivoimaan itsensd lahtemaan
liikkeelle ja ulos metsaan,
on lopputulos yleensa pal-
kitseva. Silloin voi tode-
ta, etta luonto on jalleen
kerran lunastanut lu-
pauksensal
Metsassa olo tutkitus-
ti aktivoi parasympaat-
tista hermostoa ja lisaa
mielihyvahormonien
maaraa. Lisaksi stressi-
hormonien maara vahe-
nee ja unen laatu paranee.
Kun liittda metsassa olemi-
seen viela liikkkumisen, suo-
tuisat vaikutukset tuplaantuvat.
Omalla kohdallani kavely on talla
hetkella ainoa liikuntamuoto, jota pys-
tyn sairauteni vuoksi tekemaan. Minulla ol
ennen sairauttani tapana liikkua "hiki pinnassa ja ve-
ren maku suussa”. Tallaiselle kaikki tai ei mitaan per-
soonalle on ollut valilla haastavaa motivoitua pelkkaan
kavelyyn. Luonnossa liikkuessani tilanne on kuitenkin
toinen. Aika menee kuin siivilla ja askel tuntuu kevyelta.
Silloin yleensa muistan olla kiitollinen siita, etta jalkani
toimivat ja voin kuitenkin useista toimintakyvyn rajoit-
teista huolimatta melko vaivattomasti kulkea paikasta
toiseen. Pystyvyyden kokemus kasvaa ja vaikutus on
hyvin terapeuttinen ja voimaannuttava.

Minulle mieluisia luontokohteita ovat jarvet, suot,
mantykangasmetsat, vaarat ja tunturit. Olen viettanyt
tallaisissa maastoissa paljon aikaa kiertdessani per-

heeni kanssa eri kansallispuistoja. On mahtavaa, etta
vaikka olen joutunut luopumaan useimmista harras-
tuksistani, voin edelleen soveltaen harrastaa retkei-
lya ja luonnossa liikkumista. Vaikka matkat ovat lyhy-
empia, reitit helpompikulkuisempia ja evaat kulkevat
muiden repuissa, on kokemus kuitenkin yhta hyva
kuin ennenkin.

Positiivisia luontokokemuksia saan myés vietta-
malla aikaa meidan mékillamme, jossa on retkeilyyn
sopivia reitteja aivan kivenheiton paassa. Mokilla ol-
lessa on se hyva puoli, etta jos kiputilanne on kovin
hankala, paasee luonnon dareen pelkastaan astu-
malla ovesta ulos. Usein saatankin vain istuskella le-

))

Luonnon helmassa voi kokea
itsensd hyviksytyksi sellaisena

kuin on, se ei tuomitse tai arvota.

potuolissa katsellen jarvimaisemaa tai maata laitu-
rilla kuunnellen laineiden liplatusta. Aina ei tarvitse
lahtea kauas paastakseen luontoelamysten dareen.
Kaupungissakin voi menna esimerkiksi arboretumiin
ihailemaan kauniita ruusuja ja haistelemaan niiden
mahtavaa tuoksua. Luonnon kayttaminen kivunhal-
linnassa onkin siitd hyva keino, etta sita voi soveltaa
oman toimintakyvyn mukaan ja lisaksi se on aivan il-
maista. ¢
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TEKSTI Eeva Kopperi

unnistetaanko erilaisten \\
™ \ oppijoiden osaaminen ja .
. Vvehvuudet tyelémdssd?

S

Tukea oppimiseen ja
apua tyoskentelyyn

Kipu voi haastaa kirjoittamista, oppimista ja tydskentelya monin tavoin.

KROONISEN KIVUN KASITTELY vaatii aivokapasiteet-
tia, jolloin se kilpailee muiden tiedonkasittelyproses-
sien kanssa ja vaikuttaa myos kognitiiviseen suoriu-
tumiseen. Nain ollen kipu tuo haasteita esimerkiksi
tarkkaavaisuuden ja keskittymisen saatelyyn. Toisaalta
myo6s keskushermostoon vaikuttavilla 1adkkeilla voi ol-
la vaikutusta kognitiiviseen suorituskykyyn. Lisaksi eri-
laiset fyysiset kipuoireet voivat vaikuttaa muun muas-
sa tietokoneella kirjoittamiseen ja naytolta lukemiseen.

Erilaisten oppijoiden liitto on taho, joka tarjoaa tukea,
tietoa, neuvontaa ja koulutusta oppimisvaikeuksiin se-
ka muihin oppimisen haasteisiin. Erilaisista oppimisen
ja tyoskentelyn apuvalineista voi olla hydtya myos ki-
puoireisille. Oppimisen apuvalineilla tarkoitetaan erilai-
sia oppimisen tueksi saatavia perinteisia ja digitaalisia
oppimisvalineitd, seka erilaisia oppimisen strategioita
ja keinoja.

"Erilaisten oppijoiden liittoon voi ottaa yhteytta ilman
diagnoosia, riittaa oma kokemus siita, etta oppiminen
on hankalaa”, kertoo Erilaisten oppijoiden liiton Oppi-
misen apuvalinekeskuksen erityisasiantuntija Riikka
Marttinen. "Padasiallisesti toiminta on kuitenkin suun-
nattu kapea-alaisiin oppimisvaikeuksiin, esimerkik-
si henkiléille, joilla on lukivaikeus tai muu oppimisvai-
keus.”

Oppimisvaikeudet ovat yleisia, 10-20 prosentilla va-
estdosta on jonkinlaisia oppimisvaikeuksia. Vaikeudet
voivat tulla esiin lukemisessa, kirjoittamisessa, hah-
mottamisessa ja keskittymisessa, motoriikassa, digitaa-
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listen valineiden kaytossa, matematiikassa tai vieraiden
kielten opiskelussa. Oppimisvaikeuksia ei aina huoma-
ta peruskoulussa, ja ongelmat saattavat tulla esille vas-
ta korkeakouluopinnoissa tai tydelamaan siirtyessa.

"Monet saattavat menna lapi koulumaailman, ilman
etta vaikeuksia huomataan. He ovat parjanneet, mutta
kenties kokeneet arjen kuormittavaksi. Osa léytaa kom-
pensaatiokeinoja, mutta osalle tydyhteisdssa pysymi-
nen vaatii jatkuvaa taistelua ja pitkia paivia. Oppimisvai-
keudet mielletdan helposti lasten ja nuorten haasteiksi
seka kouluun liittyviksi, mutta ongelmat eivat katoa ty6-
elamaan siirtyessa”, Marttinen toteaa.

Ty6ymparistddn ja rajojen asettamiseen tydlle on
syyta kiinnittaa erityistd huomiota, jos vaikkapa keskit-
tymisessa on haasteita.

"Koronan myota yleistynyt etatyd on voinut auttaa mo-
nia henkilita, joilla on oppimisen vaikeuksia. Rauhalli-
sempi ymparisto ja omaan tahtiin tydskentely voivat hel-
pottaa keskittymista. Toisaalta etapalaverit, viestinnan
digitalisoituminen ja monikanavainen viestinta voivat tuo-
da omia haasteitaan keskittymiselle”, sanoo Marttinen.

Erilaisten oppijoiden liitossa kannustetaan kohtaa-
maan erilaiset oppijat omat ennakkoluulot ja asenteet
tunnistaen. Marttinen muistuttaa, etteivat oppimisvai-
keudet liity henkilon alykkyyteen. On tarkeaa keskittya
tyontekijan vahvuuksiin ja osaamiseen, silla oppimisen
haasteisiin on kylla tarjolla apuvalineita.

"Moni erilainen oppija kokee esimerkiksi hitauden
tai muistiongelmien aiheuttamaa hapeaa ja riittamat-

tdmyyden tunnetta. Ty¢ tai opiskelu voi olla kuormit-
tavaa. Perustietamys oppimisvaikeuksista auttaa ym-
martamaan erilaisia oppijoita ja tarjoamaan keinoja
ja valineita tyoskentelyn tueksi. Erilaisilla oppijoilla on
myds paljon vahvuuksia ja osaamista, jotka voivat jaa-
da huomaamatta. Olisi tarkeaa, etta jokainen saa mah-
dollisuuden hyddyntaa omaa potentiaaliaan. Tunniste-
taanko erilaisten oppijoiden osaaminen ja vahvuudet
tyoelamassa?”, Marttinen kysyy.

Erilaiset oppimisen tavat ja tyonteon tuen valineet se-
ka vertaistuki auttavat selviytymaan opinnoissa, tydssa
ja arjessa. Erilaisten oppijoiden liitolta ja sen jasenyh-
distyksilta saa tietoa ja tukea eri puolilla Suomea. Op-
pimisen apuvalinekeskus tarjoaa myos henkilokohtais-
ta ohjausta.

Digitaalisia tyoskentelyn tuen vaélineitd kannattaa
opetella hyddyntamaan, silla niiden avulla voi vahen-
taa omaa kuormitustaan tydskennellessa tai opiskel-
lessa my0s kipuoireiden kanssa. Esimerkiksi erilaiset
saneluominaisuudet seka syventavat lukuohjelmat voi-
vat helpottaa tydskentelya. Tekstin kuuntelutydkalujen
avulla naytdlla olevat tekstit puolestaan muuttuvat pu-
heeksi. My6s omia tekstiaineistoja on mahdollista muo-
kata itselle helpommin ymmarrettaviksi. Osoitteesta
www.smaly.fi voit katevasti tarkistaa, millaiset maksut-
tomat ratkaisut soveltuvat juuri sinun kayttamallesi
kayttojarjestelmallesi ja sinun tarpeisiisi.

Erilaisia helppokdyttéominaisuuksia ja

digitaalisia tyovalineita:

¢ Saneluominaisuuksia voi hyddyntaa esimerkiksi
Microsoft Wordissa, Google Docsissa tai puhelimella
viesteja tai sahkoposteja kirjoittaessa. Esimerkiksi
Wordissa voit aloituspalkin sanele-painikkeesta tuot-
taa tekstia puhumalla.

+ Esimerkiksi Microsoft Wordin syventéava lukuohjel-
ma tehostaa luetun ymmartamista, helpottaa teks-

tin tuottamista ja nopeuttaa lukemista. Tekstia voi
kuunnella eri nopeuksilla. Lukemista voi helpottaa
rivin kohdistaminen, jolloin tekstia voi lukea yhdes-
ta useampaan riviin kerrallaan. Myos tekstin kokoa,
fonttia, taustavaria ja vaikkapa tekstin tavutusta voi
saadella tai hyodyntaa digitaalisen lukuviivaimen tai
lukukalvon kayttoa.

Microsoft Lens Skannaus -sovelluksella seka Goo-
gle Lens -sovelluksella voi ottaa kuvan fyysisesta
tekstisivusta, ja tekstin voi kuunnella. Sovelluksilla
voi kaantaa tekstia, tunnistaa kuvia, ja ne voivat aut-
taa my0s ratkaisemaan laskuja. Jos kasin kirjoitta-
minen on hankalaa, voi lomakkeesta ottaa kuvan ja
tayttaa sen sovelluksen avulla. Puhelimella sovelluk-
sen kaytto voi olla hankalaa, tabletilla kenties hel-
pompaa.

Internet-sivuillakin voi hyodyntaa digitaalisia apu-
valineita. Esimerkiksi Edge-selaimessa voi kuunnella
sivun sisaltoja tai Chromen Web Storesta ladata lisa-
osia kuten Read and Write ja Read Aloud.

Googlen palveluissa on hyva huomioida tietoturvaan
liittyvat asiat ja kuinka paljon haluaa omia tietojaan
jakaa.

My6s monelta muulta taholta voi saada tukea ja oh-

jausta oppimisen ja tydskentelyn apuvalineisiin.

+ Tikoteekki-verkostoon kuuluvat erikoissairaanhoi-
don yksikoét tarjoavat vaativien kommunikoinnin ja
tietokoneen apuvalinepalveluita.

* Ylen digitreenit tarjoaa opastusta tietokoneiden,
tablettien ja kannykdiden kaytdssa.

+ ENTER ry tarjoaa opastusta tietokoneiden, tablettien
ja kannykoiden kaytdssa ikdihmiselta ikaihmiselle.

+ Kirjastoilla on monesti tarjolla erilaisia digitukipalve-
luita.

+ Tukilinja-saatiolta vahavaraiset toimintarajoitteiset
voivat tietyin ehdoin hakea apurahoja esimerkiksi
tietokoneen hankintaan. ¢

Tyoolosuhteiden jarjestelytuki

Joskus kipuoireisen tyontekijan tyétda ~ Tydolosuhteiden jarjestelytukea
on tarpeen muokata sellaisin keinoin, ~ voidaan myoéntaa

etta niistd syntyy tyonantajalle kus-  + Tavanomaisista poikkeaviin uu-
siin tydvalineisiin tai kalusteisiin hin tai apuun. ¢
oikeutettu hakemaan TE-toimistosta * Muutostoihin

tannuksia. Silloin tyénantaja voi olla

Tukea voidaan myontaa tyonteki-
jaa palkattaessa tai jo tydssa olevan
henkilon vuoksi tehtaviin hankintoi-

tydolosuhteiden jarjestelytukea. Tuki + Toisen tydntekijan apuun
on harkinnanvarainen ja sen tarkoi- » Enintdan 20 tuntia/kk, enintaan

tuksenmukaisuus arvioidaan aina yk- 18 kk:n ajan
silollisesti. Tuen saamisen edellytyk-
sena on, etta tyontekijan vamma tai

Korvaus on maksimissaan 4 000

sairaus edellyttda hankintoja tai toi-  euroa tyontekijad kohden. Tukea tu-
sen tyontekijan antamaa apua ja kus-  lee hakea kuukauden kuluessa tyon
tannukset ovat organisaatiolle mer-  muokkauksen toteutuksesta oman
kittavat. alueen TE-toimistosta.

TEKSTI Heidi Krogell
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KUVAT YLAPUOLELLA Minna kayttaa tydskentelyn apuna Code Q:n
puheohjattua tietokoneavustajaa, DialoQ Desktopia.
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YksilOlliset apuvalineet
voivat auttaa opinnoissa

ja tyodelamassa

Minna kayttaa DiabloQ Desktop -sovellusta paivittain.

Myo6s tama juttu on kirjoitettu sen avulla.

Opinnoissa luovimista

Opiskelin soitonopettajaksi ja olin jo opintojeni loppu-
suoralla, kun kateni alkoivat oireilla. Sormet eivat aina
totelleet soittaessa, tavarat putoilivat kasista, ja karsin
hermokivusta, voimattomuudesta ja puutumisesta. Mi-
nulla diagnosoitiin TOS-oireyhtyma. Lopulta jouduin
keskeyttamaan opintoni. Paatin hakea opiskelemaan
yliopistoon, ja paasinkin sisaan. Jouduin kuitenkin tur-
vautumaan monenlaisiin ratkaisuihin paastakseni uu-
sissa opinnoissa eteenpain, silla kirjoittaminen kasin tai
tietokoneella oli kivuliasta ja pahensi oireitani.

Aluksi sanelin tehtavia sanelukoneelle ja ldhetin tal-
lenteet kirjoitettavaksi ystavalleni tai aidilleni. Lisak-
si tein tentteja suullisesti. Muuta-
man kurssin suoritus sujui niinkin,
etta kopioin sanelemani esseevas- ”
taukset CD:lle, jonka tipautin opet-
tajan lokeroon. Vaihtoehtoisesta
suoritustavasta oli aina neuvotel-
tava etukateen kurssin opettajan
kanssa. Yleensa pyyntdihini suh-
tauduttiin joustavasti. Tenttiminen
ja esseiden kirjoittaminen helpottui, kun hankin tieto-
koneelleni englanninkielisen saneluohjelman. Onneksi
hallitsen kielen ja kurssien suoritus paaasiassa englan-
niksi oli mahdollista. Tentteihin hain yksil6llista jarjeste-
lya yliopistolta, ja vastasin kysymyksiin sovellusta kayt-
taen erillisessa huoneessa.

Oikean apuvilineen etsintaa

Valmistumiseni jalkeen sain osa-aikatoita jarjestosta.
Siella kuulin ensimmaisen kerran tydolosuhteiden jar-
jestelytuesta. Minulle hankittiin sahkopoyta, ja kavin
apuvalinekeskuksissa testaamassa sopivaa apuvalinet-
ta tietokoneen kayttéon. Kokeilin muun muassa eri-
laisia hiiria seka ohjelmia, joilla tietokonetta ohjataan
katseella tai paan asennolla. Sopivimmalta vaikutti pu-
heohjattava tietokoneavustaja DialoQ desktop, jolla voi
kirjoittaa ja kayttaa hiirtd aanikomentojen avulla. Sain
ohjelman ensin ilmaiseen kokeilukayttodn kolmen kuu-

Toivon, ettd olisin ollut

jdrjestelytuesta jo aiemmin.

kauden ajaksi, minka jalkeen se hankittiin minulle. Ha-
kemus edellytti lagkarin B-lausuntoa. Tydolosuhteiden
jarjestelytuen ansiosta jarjeston maksettavaksi jai vain
murto-osa apuvalineen hinnasta.

Paivittdinen apu tietokonetyoskentelyssa

Pystyn kadyttamaan tietokonetta voinnistani riippu-
en hiukan myds kasin, mutta turvaudun sovellukseen
paivittdin. Kirjoitan niin lyhyet sahkdpostit kuin pidem-
mat tekstit sen avulla. My6s tama juttu on kirjoitet-
tu sovellusta kayttaen. Suuri plussa on se, ettad pystyn
my&s muokkaamaan tekstia sanallisilla kaskyilla. Ohjel-
man kaytto edellyttaa melko selkeaa artikulaatiota, silla
muuten tulos heikkenee. Jos voin-
tini on huono, jatkuva puhuminen
saattaa myoOs vasyttaa. Sen tuo-
ma apu on kuitenkin ollut minul-

tietoisempi tybolosuhteiden le korvaamatonta. Kun tyosuhtee-

ni paattyi, sain sovelluksen omalle
tietokoneelleni. Nain olen voinut
hyédyntaa sita myos seuraavassa
tyopaikassani. Koska tyoni on so-
velluksen hankkimisen jalkeen ollut suurimmaksi osak-
si etatydta, minun on ollut helppo puhella koneelleni.
Talla hetkella etsin toita, ja ihanteellisinta olisi, jos tule-
vassa tyOpaikassa olisi oma tydhuone, tai tyot tehtaisiin
taas etana. Pitkan etarupeaman jalkeen tosin kaipaan
jo fyysista tydpaikkaa ja tyoyhteisoa.

Toivon, etta olisin ollut tietoisempi ty6olosuhteiden
jarjestelytuesta jo aiemmin. Olin jattanyt hakematta
kiinnostavia tyopaikkoja, koska pelkasin, selvianko fyy-
sisesti paivittaisesta tietokoneella tydskentelysta. Nyt
tiedan, ettd parjaan nayttopaatteen aarella myds vai-
keina paivina. Tama on lisdnnyt luottamusta omaan
tyokykyyn ja vahentanyt siita murehtimista. Tiedan
myo&s nyt, mita kautta voi hakea tukea tydskentelyn hel-
pottamiseen, mikali se on joskus taas ajankohtaista. 4
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Kuvien henkilét eivit
liity tapaukseen.

Kipu voi koskettaa sairastuneen

lisdksi my6s hanen lahipiiriaan. Kipu

voi vaikuttaa esimerkiksi laheisten
sosiaalisiin suhteisiin, tydhon, talouteen
ja yleisesti arjessa jaksamiseen. Se voi
herattaa erilaisia tunteita ja kysymyksia.
Kuinka tasta selvitdan? Miten saada arki
toimimaan? Miten sairastuneen tukena
voisi olla? Kokemuksensa laheisen
nakokulmasta kertoo tadssa jutussa Elsa,
jonka isalla on kipuja aiheuttava sairaus.
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MUN ISALLA on ollut kipusairaus niin kauan kuin muis-
tan, se oli alkanut jo ennen mun syntymaa. Lapsena ma
en ajatellut, ettd meidan perheessa olisi ollut mitaan
erikoista - niin varmaan melkein kaikki lapset ajatte-
lee omasta perheestaan, oli se sitten minkalainen vain.
Isa kavi toissa, mutta vain osan viikosta ja se oli joiden-
kin kaverien mielestd kummallista, silla silloin se taisi
olla vield aika harvinaista. Muistan, etta lapsena eniten
harmitti, kun ei voitukaan lahtea johonkin tai jouduttiin
perumaan menoja viime tingassa. Isa oli ainut meidan
perheessg, jolla oli ajokortti, niin viela l1ahtdaamunakin
saattoi kayda niin, etta isa ei pystynytkaan ajamaan ki-
pujen vuoksi.

Isa ei kauheasti halunnut puhua sen sairaudesta ja
yritti aika usein pitaa sita piilossa. Lapset kuitenkin ai-
ka hyvin tajuaa sellaiset asiat. Tosi nopeasti opittiin si-
sarusten kanssa vaikka etta kun isa kurtisteli kulmiaan
tietylla tavalla niin isa myos suuttui helpommin. Tai et-
ta jos isa kavi istuskelemassa parvekkeella, niin silloin
kannatti kysya, voisiko pakkasesta ottaa jaatelon tai

saisiko viela 1dhted pihalle leikkimaan, silla silloin isa ei
jaksanut kinata. Muistan myos, etta valilla oli pelotta-
vaa olla kotona isan kanssa, kun se oli kipeana. Ei oi-
kein tiennyt, mita olisi pitanyt tehda, olisiko jollain ta-
valla voinut auttaa tai mitd tapahtuu seuraavaksi. Kipu
teki isasta joskus vaikeasti arvioitavan, kaytos oli erilais-
ta kuin muulloin.

Teini-ikaisena kipu oli aika usein meidan riitojen ai-
heena. Mua arsytti, kun se vaikutti myds mun elamaan
enka ma oikein tiennyt edes, ettd mista on kyse. Siihen
liittyi mullakin kaikenlaisia tunteita, valilla ajattelin, etta
mita jos isa onkin tosi vakavasti sairas ja mulle ei kerro-
ta siita, koska halutaan jotenkin suojella. Oli syyllisyytta
siita, jos isa ei pystynyt osallistumaan johonkin tapahtu-
maan, mutta ma vaikka menin sinne sisarusteni kanssa
kuitenkin ja kaikki muut oli siella perheen kanssa.

Kerran isa otti mut mukaan psykofyysiseen fysiote-
rapiaan ja siella fysioterapeutti selitti mulle, etta miten
kipu vaikuttaa ja minkalaisia asioita isa tekee, jotta pys-
tyisi elamaan mahdollisimman tavallista elamaa. Isa oli
kirjoittanut mulle kirjeen, jossa se kertoi, etta sita har-
mitti, kun se ei aina paassyt osallistumaan asioihin, jot-
ka oli mulle tarkeita ja etta se ei ole puhunut sen sairau-
desta, kun on ajatellut sen kuulemisen olevan raskasta
mulle. Sen fysioterapiakaynnin jalkeen me juteltiin au-
tossa ja se oli tosi tarkeeta. Me ei oikein vieldkaan osa-
ta puhua kivusta ja isén sairaudesta kovin luontevas-
ti, mutta me jatetaan toisillemme lappuja ja kuvataan
videoita. Isd saattaa vaikka jattaa keittion poydalle la-
pun, etta se on valvonut melkein koko yon, eika sita saa
herattda ennen puolta paivaa, jos ei ole hata. Se aut-
taa, koska mun ei tarvitse arvailla, voinko kayda koput-
tamassa makuuhuoneen ovelle tai miksi isa on tavallis-
ta artyneempi. Ma jatin puhelimeen videopuhelun auki,
kun oli meidan kuoron jouluesitys niin isa kuuli sen ko-
toa ja kuvaan valilla vaikka kauppareissuilla, niin isa ta-
vallaan padsee mukaan silloinkin, kun ei ole mukana.

Onko jollain sinulle tarkedllé
ihmiselld kipuoireita? Tiesitko,

ettd Suomen Kipu jarjestad
toimintaa myés ldheisille?
Laheisten toimintaan voit vaikuttaa
tayttamadlla kyselyn osoitteessa
suomenkipu.fi/laheiset Kdy siis
tayttamdssd kysely tai vinkkaa siitd
eteenpdin kumppanille, ystévadille
tai muulle laheisellesi!

Ma olen kohta muuttamassa kotoa pois ja jannittaa,
miten isa parjaa. Mutta isa on sanonut mulle, etta sita
auttaa eniten se, ettd se nakee meidan tekevan itsel-
lemme tarkeita asioita. Nykyaan ma ajattelen taas, etta
meidan perheessa ei ole mitaan kovin erikoista, me rii-
delldaan ja sovitaan ja eletadn meidan nakoista elamaa
kuten kaikki muutkin.

Jos mun pitéisi antaa vinkkeja vanhemmille, joilla
on kipusairaus, niin kehottaisin puhumaan tilanteesta
mahdollisimman avoimesti. Lapset yleensa tajuaa kylla,
kun vanhemmilla ei ole kaikki hyvin ja helpottaa tietaa,
mika siihen on syynd, kunhan lapselle ei anneta tilan-
teesta aikuisen vastuuta vaikka hoitamiseen liittyvista
asioista. Jos ei voi puhua, niin voi tehda niin kuin me,
ja kirjoittaa tai videoida tai mita keksiikaan. Tai pyytaa
jotakuta ammattilaista selittdmaan tai ottaa lapsi mu-
kaan jollekin kdynnille. Kannattaa pyytaa apua vaikka
lapsenhoitoon tai siivoamiseen, jos siihen on mahdolli-
suus niin myds lapsi ndkee, etta aina ei tarvitse parjata
yksin. Jos asioita piilottelee, lapsikin helposti oppii, et-
ta niin vaikeiden asioiden kanssa pitaisi toimia. Tehkaa
asioita yhdessa ja jos joku asia ei onnistu, niin myos lap-
selta voi kysya ehdotuksia siihen, miten sen kanssa toi-
mitaan. Mutta ennen kaikkea kannattaa muistaa, etta
lapselle vanhempi on aina tarkea juuri sellaisena kuin
on - kipuineen kaikkineen! &
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Tiesitko jo, miten monenlaisin tavoin vapaaehtoiset ovat mukana
mahdollistamassa Suomen Kivun toimintaa? Vapaaehtoisten ystavakirjan kautta
paaset kurkistamaan, keita toiminnan takaa l6ytyy!

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

Nimi: Rita Matilainen
Ika: Hieman alle 50
Vapaaehtoistyotehtavani Suomen Kivussa:

Kokemustoiminta, vertaistukiryhman vetgja,
verkkovertaistuki

SUOMEN

KiPU

Parasta tekemassani vapaaehtoistydssa:
Kohtaamiset erilaisten ihmisten kanssa

Erityistaitoni / vahvuuteni: Runojen
Kirjoittaminen

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Perhe, mokki, eldimet

KIPULUURI

PAIVYSTAA MAANANTAISIN KLO 18-20
SOITA 050 464 4333

Nimi: Johanna Santala

Ika: 41

Vapaaehtoistydtehtavani Suomen Kivussa:
Kipu ja ty6 kohtaavat -kurssin ohjaaja

Parasta tekemassani vapaaehtoistydssa:
Toisten auttaminen

Erityistaitoni / vahvuuteni: Sosiaalinen,
auttavainen, positiivinen ja huumorintajuinen!
Aina sattuu ja tapahtuu, kun olen asialla &

Kolme asiaa, jotka saavat minut ilahtumaan:
Perheeni, kesa ja ystavat

e SUOMEN

20 Kipupuomi 2/2023 Kipuluuri jaa kesatauolle juhannuksena ja paivystaa jalleen elokuusta lahtien.




KOONNUT Mia Wanhalinna

Kesan lampoa
odotellessa

48 TABLETTIA PAIVASSA. Siind oma settini. Paaasias-
sa sailytan laakkeitani kotona, mutta esimerkiksi akuut-
tiin migreenikohtaukseen tarkoitetut laakkeet ovat ai-
na mukanani jopa kauppareissuilla -yleensa autossa,
pienessa pussukassa. Autosta tulee kuitenkin nopeasti
surmanloukku pussukan sisalldlle, viileanakin kesapai-
vana. Pysakdityyn ja ilmastoimattomaan autoon ei tu-
le kesalla jattaa mitaan lammolle arkaa, edes lyhyeksi
ajaksi. Lampdtila voi nousta nopeasti vaarallisen kor-
keaksi, vaikka helteesta ei olisi tietoakaan. lkkunan
jattaminen raolleen ei sekaan riita, koska lampimalla
saalla auto toimii kasvihuoneen tavoin. Mikali auto on
pysakoity, eika ilmastointi ole paalla, voi lampdtila au-
ton sisalla nousta hengenvaaralliseksi hyvin nopeasti.
Jopa viiledmpanakin kesapaivana, jo noin parinkymme-
nen asteen tuntumassa, voi aurinkoiseen paikkaan py-
sakoidyssa autossa olla sisalla nopeasti jopa 50 astetta.
Tallaiset lampdtilat ovat vaarallisia 1aakkeille.

Miten laakkeita sdilytetaan?

Laakepakkauksista 16ytyy monenlaisia merkintéja. Yh-
det tarkeimmista merkinnoista liittyvat sailytykseen.
Sailytysohjeilla pyritdan varmistamaan, ettd ladkkeet
ovat koko kestoaikansa tehokkaita, turvallisia ja laadul-
taan moitteettomia. Sailytysohjeet kerrotaan ladkeval-
misteen valmisteyhteenvedossa, pakkausselosteessa
ja myos pakkauksessa, jos ladke vaatii erityisia sailytys-
olosuhteita.

Viime kesina Suomessakin on koettu pitkia hellejakso-
ja. Helteella sisalampatila kotona voi ylittda useimmille
laakkeille suositellun +25 °C maksimilampaétilan. Lyhyt-
kestoinen yli +25 °C lampétila ei ole vahingollinen huo-
neenlammaossa sailyville 1adkkeille. Lampimaan sadhan
kannattaa kuitenkin varautua kiinnittdmalla huomiota
ladkekaapin sijoitteluun asunnossa. Eteldpuolen huone
on usein [ampimampi ja siten huonompi sailytyspaikka
ladkkeille kuin pohjoispuolen. Helteellakaan laakkeita
ei kannata sailyttaa jaakaapissa, jollei pakkausseloste
niin ohjeista, koska jadkaapin kosteus voi olla ladkkeille
[ampdakin suurempi haitta.

Lampétila Varjossal Lampétila
auringossa autossa
8.30 14 °C varjossa 19°C
9.30 18 °C varjossa 38 °C
10.30 20°C pilvista 47 °C
11.15 20 °C auringossa 58 °C
12.00 23°C auringossa 62 °C
13.30 22 °C auringossa 85°C
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Lddkkeet voivat siis vanhentua
ennen kdytettdvd viimeistddn
-pdividysmerkintdd, mikdli niitd
ei sdilytetd asiallisesti.

Sailyta laakkeet alkuperaisessa pakkauksessa, jotta
sailytysohjeet ja kestoaika on helppo tarkistaa. Jaakaap-
pilampatilaa (+2-+8 °C) vaativat ladkkeet voi kotona sai-
lyttaa jaakaapin hyllylla 1aakkeen myyntipakkauksessa.
Niitd ei kuitenkaan saa sailyttaa liian lahella jadkaa-
pin seinad, jossa ladke voi jaatya. Ala sailyta 1dakkeita
mydskaan jaakaapin ovessa, koska ovessa lampdtila on
yleensa korkeampi. Huoneenlammadssa sailyvia laak-
keita ei kannata sailyttaa jadkaapissa varmuuden vuok-
si, koska jaakaapin kosteus voi heikentaa laakkeiden
sailyvyytta.

Useimmat laakkeet sailyvat huoneenlammadssa (+15-
+25 °C). Naista jotkut saattavat kuitenkin olla valoherk-
kia, joten paras paikka laakkeelle on oma laakekaappi
tai -hylly, jossa lampétila on sopiva (alle 25 astetta), eika
pakkaus altistu auringon valolle tai kosteudelle. Laak-
keet tulee sailyttaa suojassa auringonvalolta ja lasten
ulottumattomissa. Ladkkeita ei myoskaan tulisi sailyt-
taa kylpyhuoneessa, koska kylpyhuoneen 1ampé ja kos-
teus saattavat nekin heikentaa laakkeiden sailyvyytta.

Laakkeiden sailytysohjeet ja paivdysmerkinnat perus-
tuvat tutkimuksiin. Ohjeiden mukaisesti sailytetyt laak-
keet ovat turvallisia kayttaa. Liian kylma tai kuuma lam-
potila, valo tai runsas kosteus voivat vaikuttaa ladkkeen
tehoon heikentamalla tai vahvistamalla sita. Laakkeet

voivat siis vanhentua ennen kaytettava viimeistaan
-paivaysmerkintad, mikali niita ei sdilyteta asiallisesti.

Ladkkeiden sdilyttiminen matkustaessa

Erityisesti matkustaessa kannattaa kiinnittaa huomiota
kuljetuslampétiloihin. Muistathan pakata laakkeet kasi-
matkatavaroihin, jolloin sinun on helpompi varmistua
[ampdtilasta. Vinkit matkalle 16ydat THL:n julkaisemas-
ta Matkailijan terveysoppaasta. Ladkkeiden oikeas-
ta sailytyslampdtilasta pitaa huolehtia myos matkoilla,
vaikka jaakaappia ei olisi esimerkiksi auto- tai lentomat-
kan aikana saatavilla. Osa ladkkeista on sellaisia, etta
ne sailytetdan avaamattomina jadkaapissa, mutta nii-
ta voidaan kayton aikana sailyttaa huoneenlammassa.
Tallaisia valmisteita ovat esimerkiksi insuliinit ja eraat
silmatipat ja -voiteet. Niita voidaan sailyttad huoneen-
[@mmodssa muutamia viikkoja. Jos matka on lyhyem-
pi kuin laakkeen sailyvyys huoneenlammaossa, kannat-
taa laake pitaa koko ajan tasaisessa lampatilassa, silla
monet ladkkeet eivat kesta suuria lampaétilavaihteluita.
Laakkeita ei siis kannata sailyttaa vuoroin jaakaapissa
ja vuoroin huoneenlammossa vaihdellen useampaan
kertaan sailytyslampdtilaa. Samalla pitaa kuitenkin
huolehtia, ettd huoneen lampétila ei nouse yli 25 tai 30
asteen laakkeen mukaan. Lampimammissa olosuhteis-
sa ladkkeet kannattaa sailyttaa kylmapakkauksissa, jot-
ka pitavat laakkeiden lampdtilan alle 25 asteessa. Tallai-
sia pakkauksia myydaan apteekeissa.

Aina jadkaappilampétilassa sailytettavat laakkeet

Osalaakkeista on sailytettava jaakaappilampotilassa se-
ka avaamattomana etta kaytettdessa ja myos matkus-
tettaessa. Esimerkkeja tallaisista l1dakkeista ovat eraat
lasten nestemaiset antibiootit, jotka sekoitetaan val-
miiksi apteekissa. Talloin sailytykseen kannattaa kayt-
taa pienta kylmalaukkua, jos ei ole mahdollista kayttaa
jaakaappia. Tavallista pienta kylmalaukkua kaytettaes-
sa tulee estaa laakkeen suora kosketus kylmakalleen
suojaamalla ladke esimerkiksi kuplamuovilla. Saatavil-
la on myos ladkkeiden kylmasailytykseen tarkoitettuja
kylmalaukkuja, jotka pitavat ladkkeet jaakaappilampoi-
sind jopa 12-36 tuntia laukun mukaan. Lentoyhtiol-
ta kannattaa tarkistaa ennen matkaa, voivatko he jar-
jestaa laakkeen jaakaappisailytyksen lennon ajaksi, tai
saako koneeseen ottaa kylmalaukun mukaan. ¢

Lahde ja lisatietoja: terveyskyla.fi/laaketalo/
Matkailijan terveysopas:
terveyskirjasto.fi/sisalto/matkailijan-terveysopas
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TEKSTI Jenni Tarhanen, Suomen Kivun toiminnanjohtaja

Vaikuttamistyolla
kipuoireisten aanta

kuuluviin

Suomen Kivun toiminnasta puhuttaessa
mainitaan usein myds vaikuttamistyo.
Moni yhdistyksen muusta toiminnasta
on helppoa esitellad kiinnostuneelle,

silla esimerkiksi vertaistukiryhmista

tai webinaareista lahes kaikilla on

jokin mielikuva. Mutta millaista on
vaikuttamistyd, jota Suomen Kipu tekee?

VAIKUTTAMISTOIMINTAMME, yhdessa muun toimin-
nan kanssa, perustuu kulloinkin voimassa olevaan stra-
tegiaan, jonka tavoitteita talla hetkella ovat

1. Kipuoireiset ja heidan laheisensa saavat
luotettavaa tietoa kivun omahoidon keinoista.

2. Kipuoireiset toimivat aktiivisesti ja padsevat
osallistumaan hoitonsa suunnitteluun.

3. Ammattilaisilla ja opiskelijoilla on hyvat valmiudet
kivun laadukkaaseen ja moniammatilliseen
hoitoon.

4. Ennaltaehkdisemme kivun kroonistumista.

Vaikuttamis- ja edunvalvontatyd, jota yhdistykset te-
kevat, on monesti nakymatonta tyota, jonka vaikutuk-
set nakyvat pidemmalla aikavalilla. Tiedon lisaaminen,
kasitysten muuttaminen ja yhteiskunnallinen vaikut-
taminen ovat prosesseja, joihin tarvitaan pitkaaikaista
ty6ta, mukanaoloa ja niiden kuulemista, joita asia kos-
kettaa. Tyota tehdaan usein yhdessa eri toimijoiden,
kuten muiden jarjestdjen, sote-alan ammattilaisten tai
paattdjien, kanssa. Osaa vaikuttamistyosta ei aina edes
osata ajatella vaikuttamisena ja sita tekevat yhdistyk-
sen toimihenkildiden lisaksi my0s sen jasenet. Tallaista
vaikuttamista voi olla esimerkiksi oikean tiedon jakami-
nen kivusta ystavalle tai Kipupuomi-lehden jattaminen
terveyskeskuksen odotusaulaan muillekin luettavaksi.

Vaikuttamisty®n keinot ovat siis hyvin moninaiset ai-
na kannanotoista kiputiedon jakamiseen yhdistyksen
tapahtumissa. Alla on esitelty tarkemmin muutama esi-
merkki Suomen Kivun tekemasta vaikuttamistyosta:

Kokemustoiminta

Suomen Kivulla on talla hetkelld 20 koulutettua kivun
kokemustoimijaa. Kokemustoimijat lisaavat tietoa ki-
puun liittyvista asioista omien kokemuksiensa ja oman
tarinansa pohjalta. Tallaisia asioita voivat olla esimer-
kiksi kipuoireisen kohtaaminen terveydenhuollossa tai
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Tiedon lisddminen, kdsitysten
muuttaminen ja yhteiskunnallinen
vaikuttaminen ovat prosesseja,
joihin tarvitaan pitkdaikaista tyétd,
mukanaoloa ja niiden kuulemista,
joita asia koskettaa.

kivunhallintakeinot. Kokemustoimijat voivat olla muka-
na esimerkiksi terveysaseman palvelupolkujen kehitta-
misessad, kertomassa sairaanhoitajaopiskelijoille omista
kokemuksistaan kivun kanssa elamisesta tai puhumas-
sa verkkotilaisuudessa yhdessa sote-alan ammattilai-
sen kanssa. Kokemustiedolla ja kokemustoimijoiden
mukanaololla kipuoireisten oma aani paasee kuuluviin.
Tutkimustiedon rinnalle tarvitaan myos kokemustietoa.
Usein kokemustieto onkin se, joka tuo aiheen Idhemmas
kuulijaa tai auttaa ymmartamaan kipua arjen tasolla.

Vuoden 2022 aikana Suomen Kivun kokemustoimi-
jat tekivat 116 kokemustoimijakeikkaa. Tama tarkoit-
taa, etta pelkastaan yhdistyksen kokemustoimijoiden
toimesta kokemuksia kivun kanssa elamisesta jaettiin
melkein joka kolmas paiva! Kokemustoimijapuheen-
vuoroja pidettiin niin sosiaali- ja terveysalan ammatti-
laisille ja opiskelijoille, kipuoireisille ja heidan laheisil-
leen kuin muille kivun kanssa toimiville tahoille, kuten
potilasjarjestaille.

Oikean tiedon jakaminen

Suomen Kipu on strategiassaan sitoutunut luotettavan
tiedon valittamiseen. Verkkosivultamme 16ytyy paivit-
tyvia "tietopaketteja” kipuun ja sen kanssa elamiseen
liittyvista teemoista. Yhdistyksella on niin oppaita kuin
muutakin materiaalia eri kohderyhmille ammattilaisis-
ta vasta sairastuneisiin. Ammattilaisille verkkosivut tar-
joavat mm. vinkkeja kivusta puhumiseen, kipuoireisille
tietoa omahoidon keinoista ja esihenkilgille kipuoirei-
sen tyontekijan kohtaamisesta. Painettuja oppaita jaet-
tiin vuoden 2022 aikana satoja ja verkkosivuilla vierai-
li 22 358 kavijaa. Erityisesti verkkosivuilla tavoitettujen
maara on kasvussa myds tana vuonna, ja alkuvuoden ai-
kana sivuille onkin tullut uutta sisaltéa mm. tydkokeilusta.

Naiden materiaalien lisaksi yksi oikean tiedon jakami-
seen tarkoitettu vayla on kasissasi, nimittain yhdistyk-
sen julkaisema Kipupuomi -lehtil Kipupuomi on suun-
nattu erityisesti yhdistyksen jasenille, mutta lisaksi
siihen saattaa térmata myds vaikkapa terveyskeskuk-
sen odotusaulassa tai OLKA-pisteilla.

Tietoa ei jaeta pelkastaan materiaalien kautta, vaan
oikea tieto kulkee mukana myds toiminnassa. Webi-
naareissa paasee kuulemaan ajankohtaista tietoa ki-
puun liittyvista aiheista ja teemailloissa seka tyopajois-
sa pohtimaan oman kokemuksen kautta. Toimintaa
suunnataan eri kohderyhmille, jotta jokainen saisi ki-
vusta omaan tilanteeseensa sopivaa tietoa.

Yhteistyoverkostot

Suomen Kivun toimijat ovat monessa mukana ympari
Suomen. Alkuvuoden aikana vaikuttamisty6ta on tehty
mm. eduskunnan Kipu ja migreeni -ryhmassa, Fimean
potilasneuvottelukunnassa seka SPTY:n asiakas- ja po-
tilasjaoksessa. Teemoina tapaamisissa on ollut mm.
pitkittynyt koronavirustauti ja siihen liittyvat kipuoireet
seka potilaiden osallisuuden lisddminen terveyden-
huollossa. Naiden lisaksi yhteisty6ta on tehty mm. OL-
KA-toiminnan kanssa, Societal Impact of Pain -verkos-
tossa seka SuomiAreena -keskustelua jarjestettaessa.
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PAIVY'

Soita Kipuluuriin, kun kipu kuormittaa sinua tai laheistasi.

PULUURI

\A MAANANTAISIN KLO 18-20
SOITA 050 464 4333

Kipuluurissa paivystavat pitkan linjan kipuvertaiset.

Kipuluuri jaa

kesatauolle
juhannuksena ja
pdivystaa jalleen
elokuussa.

/ o

Seuraa meitd somessa!

o Suomen Kipu ry

@suomenkipury

0 @suomenkipu_ry

@SuomenKipury

TULE VAPAAEHTOISEKSI!

Suomen Kivun vapaaehtoisena paaset mukaan
tukemaan kipuoireisia omien mielenkiinnon kohteidesi
ja taitojesi mukaan.

Voit toimia esimerkiksi ohjata ryhmaa, paivystaa
chatissa, tuottaa materiaaleja tai olla mukana
erilaisissa tapahtumissa.

Lisatietoja vapaaehtoistoiminnastamme saat

jarjestokoordinaattori Katja Paakkoselta,

katja.paakkonen@suomenkipu.fi / p. 045 129 0707.

£PA-

)

Rivi- 18K El
" i
NEN NAISIA VIERAS _, _
(I 1
N ax
)
b
50T~
Uy LAS-
TAMN LIMTO
o
0
0%
GUOOREN- OHTA- .
NDS- MAA7AI /rléiﬁ
LAGEIA. BLOM
T01-
SAERt ME.EN-
T 10O
.
ARMOA..! RUOAT- = .
'\ ’REM - 1
D) AOMIA, ﬁ -
oy ILMAN
GA-
MEOTTA
S00TON
?@ HETT JA,
MJAAL
a PYS5Y- KOL-
Sﬂ- " JETTAC
PO DEKSIA, MISTA,
PIKATA, - !
3.8 (Shol)
= 6]
YM — u
H; [ FIRMA, DETTA RN
KA- S RANT?
SAD- \ M ¢
MA
s
N
E ; s
Wor —
NEI o
&,
LAS-
é KELMA
A

Ristikon ratkaisu sivulla 34.

Kipup

uomi 2/2023 27



Vertaistuki Jdasenedut

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

Paingone Plus -kipukyna 49€ + 7€ pk/tilaus. Kaikki TENS-
kivunlievityslaitteet -10% (Paingone kipusiipi, kipukyna

ja Headaterm migreenipanta)+ postikulu 8,90 €. Tarjous
voimassa toistaiseksi. Tilaukset: toimisto@suomenkipu.

Tuotteet

Ammattilaisen kipukirja VK-kustannus Oy:n kustantama
tietopaketti tarjoaa uusinta tietoa kivun hoidosta ja

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

ALUEELLISET i
ETAVERTAISTUKIRYHMAT:

Eteld-Karjala
Lisatietoja:
susanna.kovasin@suomenkipu.fi

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 i
VERTAISTUKIRYHMAT:

Espoo

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

Helsinki
Lisatietoja:
oona-riikka@suomenkipu.fi

Hollola

Aluevastaava, lisatietoja:
Eero Kekomaki

p. 040 031 6946
Ryhmanvetaja:

Hanna Pirinen
pirinenh08@gmail.com

Hameenlinna

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Nina Liuski
nina.liuski@gmail.com
044586 4713
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lisalmi

Aluevastaava, ryhmanvetdja,
lisatietoja:

Jouni Hatinen p. 040 582 9004
Ryhmanvetaja:

Juha Juntunen

Imatra

Aluevastaava, lisatietoja:
Susanna Kovasin

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

Jyvaskyla

Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen

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

Kaarina

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

Kajaani

Lisatietoja:

Juha Helisten p. 040 0383 688
kajaani@suomenkipu.fi
Ryhmanvetajat:

Paivi Maijanen

p. 050 372 1040

Rauni Heikkinen

p. 044 576 0734

Kankaanpaa

Aluevastaava, lisatietoja:
Raija Koskiranta-Pajunen
p. 040 059 8081
raija.koskiranta-pajunen@
suomenkipu.fi

Kannus

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Hannele Sarkioja

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

Kemi

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

Kerava

Aluevastaava, lisatietoja:
Merja Vuohelainen
p. 044 516 4256

Kokkola

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

Markku Luoto

p. 040 4169 908

Kuopio

Aluevastaava, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila

p. 050 537 6601
sari-leena.jutila@suomenkipufi

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
Ryhmanvetdja: 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

Pori

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Heiniluoma

p. 040 734 6815
kristiina.heiniluoma@
suomenkipu.fi

Salo

Aluevastaava, lisatietoja:
Marja-Liisa Laine

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

Pertti Laine

Siilinjarvi
Aluevastaava, lisatietoja:

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

Tampere

Aluevastaava, lisatietoja:

Anu Wickholm

p. 050 912 8122
anu.wickholm@suomenkipu.fi

Turku

Aluevastaava, lisatietoja
Maarit Rintala

p. 0500 687 093
Ryhmanvetajat:

Susanna Virtanen
susanna.virtanen@suomenkipu.fi
Minna Sinisalo
minna.sinisalo@suomenkipu.fi

Valkeakoski

Aluevastaava, lisatietoja:
Kristiina Pitkanen

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

sen mekanismeista. Kirjoittajat ovat Suomen johtavia
ammattilaisia. Monipuolinen teos palvelee sekda ammattilaisia
ettd potilaita. Jasenhinta 75 € (norm. 89 €).Tilaukset
verkkokaupassa koodilla KIPU.

vk-kustannus.fi

Amorin Oy on seksuaalisuuden, nautinnon ja

seksin valineiden asiantuntijayritys, jonka alla toimii

useita seksologeja ympari Suomen. Kauttamme

saat tilattua tuotteita seka seksin apuvalineita, jotka
tukevat mahdollisuutta toteuttaa omannakaista

nautintoa. Jasenetuna saat -10 % alennuksen koko
tuotevalikoimastamme. Tilaukset tapahtuvat sahkdpostitse
osoitteeseen asiakaspalvelu@amorin.fi, mainitsethan
tilauksesi yhteydessa olevasi Suomen Kipu ry:n jasen.
Olethan myds herkasti asiakaspalveluumme yhteydessa, jos
sinulla on kysyttavaa tuotteisiin tai niiden kayttoon liittyen.
Olemme taalla sinua varten.

Back on Track tarjoaa laajan valikoiman tuotteita
hyvinvoinnin lisdaamiseksi niin ihmisille, hevosille kuin
koirillekin. Verkkokaupasta |6ydat esimerkiksi niskasuojia ja
-tyynyja seka kiputeippeja. Suomen Kipu ry:n jasenet saavat
-20 % alennuksen kaikista verkkokaupan normaalihintaisista
tuotteista koodilla KIPU20.

backontrack.fi

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

jokaiselle asiakkaalle hanelle sopivan ratkaisun. Ettonetin
tuotevalikoiman ja myymalat 10ydat ettonet.fi. Verkkokauppa
palvelee maanlaajuisesti 24/7.

Jasenetuna -10 % alennus Ettonetin tuotteista. Alennus ei
koske lahjakortteja eika jo alennuksessa olevia tuotteita.
Alennuksen saa myymaldista todentamalla jasenyyden ja
verkkokaupasta syéttamalla maksuosion "kupongin koodi”
-kenttdan sana SUOMENKIPU.

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

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

ja Novafon-varahtelyhoitolaitteet. Tarjous on voimassa
toistaiseksi.

labtex.fi

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

Neurosonic Suomen Kipu ry:n jasenet saavat Neurosonicin
verkkokaupasta mobiilipatjojen vuokrauksesta
jasenalennuksen. Alennuskoodilla: KIPU saa 50€ alennuksen
yhden kuukauden mobiilipatjan vuokrajaksosta. Plus-
tehoinen mobiilipatja 400€/kk (norm. 450€/kk). Basic-
tehoinen 300€/kk (norm. 350€/kk).

Lisatietoja neurosonic.fi

fi tai p. 045 129 0707. Tilausta varten tarvitsemme etu- ja
sukunimesi, puhelinnumerosi, toimitusosoitteen seka
tilausmaaran. Tutustu laitteeseen ja kayttorajoitteisiin
osoitteessa terveystekniikka.fi

Uimahallit ja kylpylat

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

Fysikaaliset hoitolaitokset sekd
ldakarikeskukset

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

ovat voimassa valtakunnallisesti kaikilla Rela-Hierojien
vastaanotoilla. Edun saa Suomen Kipu ry:n jasenkorttia
nayttamalla.

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

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

p. 010 666 3490

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

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

Muut alennukset

Bodymaja Hyddynna -20% jasenetu ostamalla haluamasi
kehonkoostumusmittaus tai mittauspaketti etukateen
verkkokaupasta bodymaja.fi ja kay mittauksessa
haluamassasi itsepalvelupisteessa silloin kun sinulle

sopii. Hinta sisaltaa seka testauksen etta erittain
helppolukuisen ja kattavan raportin. Saat edun

kayttoosi jasenetukoodilla: SUOMENKIPU20. Koodi syotetaan
"Kayta kuponkikoodi tasta” -painikkeesta.

Jatkuu seuraavalla sivulla



Jasenedut jatkuu

Diamond coaching Sydanlahtoista yksilo- ja
ryhmavalmennusta eldman eri aiheisiin. -50% valmennuksista
koodilla "Kipu ry".

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

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

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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Life-myymaélat Espoo Entresse ja Ainoa. Entresse, Siltakatu
11, p. 09 855 2300 Ainoa, Tapiolanaukio 4, p. 09 455 7930

10% alennus kaikista tuotteista.

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

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

Ristikon ratkaisu:
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B-Cure Laser
tehokkaaseen
kivunlievitykseen

+ Akuutti ja krooninen
kipu

« Tulehdukset

« Rasitusvammat

« Lihaskivut

« Nivelrikko

« Haavat

« Palovammat

+ Kudosvauriot

B-Cure Laserin on kliinisesti todistettu lievittdvan laajaa kirjoa erilaisia kipuja ja
edistdvan kudosvaurioiden ja tulehdusten paranemista. Laite on kaytdssa haava-
hoidossa, kipuklinikoilla, fysioterapeuteilla ja jo tuhansissa suomalaiskodeissa.

Turvallinen ja edullinen kotikdytossa
Kotikdyttéon suunnitellut B-Cure-laserlaitteet
ovat helppokayttdisid ja turvallisia, ja ne sopi-
vatkin koko perheen kdytt66n. Koska B-Cure
Laserin teho perustuu kudoksen ja solujen
oman toiminnan parantamiseen, saadaan par-
haat tulokset kuurinomaisella hoidolla. Siind
missa tehokkaammilla ammattilaismalleilla
hoidetaan 2-3 kertaa viikossa, kotikayttolait-
teilla kotona tehtdva padivittdinen hoito takaa
tasaisen ja tuloksellisen hoidon.

Koska laitteen odotettava huoltovapaa
kdyttoika on perdti 30000 hoitokertaa, jaa
muutaman satasen arvoisen laitteen hoito-
jen hinnaksi vain muutama eurosentti. Laitet-
ta voi myos vuokrata.

Nopeuttaa haavan paranemista
Haavahoitaja Hilla-Maria Tennberg Porvoon
terveyskeskuksesta kdyttda B-Cure Laseria
kroonisten haavojen hoidossa.

- Laserterapia selkeasti edistaa kudoksen
uudistumiskykya. Lisadmalla B-Cure Laserin
osaksi haavahoitoa olemme onnistuneet pa-
lauttamaan haavan pysdhtyneen paranemis-
prosessin ja lievittdmaan kipua. Hoidamme
haavaa pddasiassa vastaanotolla, mutta so-

@ Tuotetta myy Terveystekniikka. Lisétietoa teknologiasta,
varmistettuja kdyttdjakokemuksia, tutkimuksia ja nettikauppa:
www.terveystekniikka.fi | puh. 030635 8332

pivissa tapauksissa olemme antaneet help-
pokayttdisen ja turvallisen laserlaitteen poti-
laalle kotiin hoidon tehostamiseksi, Tennberg
kertoo.

Tehokas kivunlievityksessa

Leena Ruonala Helsingistd sai ensimmadisen
vélilevynpullistuman kymmenen vuotta sitten
taysin yllattden toimistolla. Jatkuvaa, elamaa
vahvasti rajoittavaa kipua on koitettu suitsia
leikkauksin ja kipulaiteimplantein.

- Ne eivat ole auttaneet tarpeeksi, vaan olen
joutunut sydmdadn vuosia jatkuvaa kipulda-
kitystd ja tdman lisaksi kohtauksiin vield vah-
vempia. Lilkkkumattomuus, suuri lddkemaara ja
univelka tekivat elamdsta aivan jarjetonta.

Leena luki B-Cure Laserista ja vuokrasi lait-
teen ensin kokeiluun.

- Olin lukenut paljon ja uskalsin varovasti
toivoa saavani apua. Tunne olikin uskomaton,
kun alaselkda (leikkausarven kohdalta, pullis-
tuman alta) ja lonkkien hermoja muutamia mi-
nuutteja hoitamalla neuropaattinen kipu lie-
vittyi nilkkoihin asti. Nykydan hoidan selkaani
kohtauskipulddkkeen sijasta laserilla, jolla
saan avun myds minulle kehittyneeseen CRPS-
vaivaan. =
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Raija Kallio,
nivelrikko

B-Cure
Laakintalaser
(808 nm)

Laserterapia LLLT

stimuloi kudosta

solutasolla parantaen

sen omaa toiminta- ja
uudistumiskykya. Se vaikuttaa
verenkiertoon, aineenvaihduntaan

seka kehon endorfiinituotantoon lievittden
kipua. Laser lisda elimistdssa myos kollageenin
ja elastiinin luonnollista tuotantoa, joita keho
tarvitsee kudosvaurioiden korjaamiseksi.
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kerran hinta

vain muutama
sentti!

Yliannostusriskia tai vasta-aiheita ei ole, mutta
hoitoa ei suositella sydpakasvaimiin, silmiin
eikd raskaana olevan vatsanseudulle.

B-Cure Laserin tehosta on julkaistu
5 tuplasokkotutkimusta. Tutki-
mukset osoittavat mm. laitteen ole-
van kivunhoidossa kipulddkkeiden
vertainen seka edistavan haavojen
paranemista. Suomessa laitetta tyos-
saan hyodyntavat mm. kipuklinikat,
fysioterapeutit ja haavahoitajat.

Joyli 1000 suomalaista koti-
taloutta kdyttdd B-Cure Laseria
mitd moninaisimpiin vaivoihin.
Nettisivuiltamme voit lukea kéytta-
jien omia kertomuksia seka blogis-
ta ammattilaisten kokemuksia. Lait-
teen voi vuokrata kokeiluun tai
ostaa omaksi.

Vuoden terveystuote 2022
Kauneus&Terveys -lehti nimesi 10
vuoden 2022 terveystuotetta. B-Cure
Laser valikoitui Parhaaksi Laitteeksi
kommentein: "Laserointi lievitti nivel-
rikosta karsivien sormien kipuja jo
viikossa. Sen ansiosta younet eivat
enaa keskeytyneet!”
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