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Kesd- ja heindkuussa useimmat
vertaisryhmat  viettivat  ansait-
tua lomaa. Vaikka kesa oli hiljais-
ta aikaa, osallistuimme kesdkuus-
sa yhdistyksen toiminnanjohtajan
kanssa Fimean jarjestamaan tilai-
suuteen, jossa esiteltiin perustetta-
vaa potilasneuvottelukuntaa. Haku
siihen osallistumiseen alkaa myo-
hemmin syksyll3, itse toiminta taas
ensi vuoden puolella.

Heindkuussa oli toinen SIP-tyo-
ryhman (Social Impact of Pain)
tapaaminen. Tarkoituksena on
perustaa yhteistyoverkosto potilas-
jarjestojen, terveydenhuollon seka
paattajien kesken. SIP:ista saam-
me enemman tietoa mychem-
min.

Nain kesdan kaantyessa syksyyn
aktivoituu yhdistystoimintakin.
Vertaisryhmien tapaamisaikoja
kannattaa seurata yhdistyksen ko-

tisivuilta. Sinne paivitetdan tuorein
tieto.

Syyskuu on kipukuu. Suomessa
kansainvalista kipukuukautta viete-
taan toista kertaa ja sen tarkoituk-
sena on lisdtd kivun tunnettavuut-
ta. Pidetdaan huolta itsestdmme ja
toisistamme.

Virpi Paasisalo
puheenjohtaja

"Paaasia on se, ettei
hanella ole kipuja”

Kolmekymmenvuotisen ammatti- ja harrastajauran tuo-
tantoeldinten, lemmikkien ja harrastuskumppaneiden
kanssa taittaneena on eteeni vakisinkin tullut tilanteita,
jolloin hoidokin, perheenjasenen tai rakkaimman ystavan
kanssa on pitanyt yhdessa kohdata se viimeinen hetki. Va-
jaan vuoden sisalld olen joutunut luopumaan neljasta ela-
mani valosta. Kolme tapauksista tuli eteen taysin yllattaen,
yhden kanssa piti todeta, ettd edessa olisi elamani vaikein
paatds. Paatoksenteon tukena oli kipu -sen olemassaolo
tai -olemattomuus.

Kun aloitin eldintenhoita-
jan ja karjatalouden opetta-
jan tyot 1990-luvun alussa,
olivat eldimen kivunhoito-
asiat kaytannossa vield olemattomat. Eldinten tunteille
naurettiin.

Nykyaan eldinlaakareiden ja -klinikoiden tyota seuraavia
ohjelmia esitetdan televisiossa runsaasti. Kivunhoito on
eldimilla ensisijainen hoitomuoto ja otsikon lausahduksen
kivuttomuudesta kuuleekin jokaisessa jaksossa useam-
paan otteeseen. Kipujen maara on kriteerina lahes kaikel-
le hoidolle- tai hoitamattomuudelle eikad kivun hoitamat-
ta jattamiselle ei ole perusteita. Eldimet eivat osaa puhua,
joten niiden kiputuntemusten olemassaoloa pitdaa ihmisen
havainnoida eldimen kaytoksesta. Onnistunut kivunhoito
on eldimen oikeus ja yksi hyvan elamanlaadun edellytyk-

#nuttunurin #kuonokohtikipua

PAAKIRJOITUS

sistd on kivuttomuus. Tastd maarataan jopa laissa, jossa
kielletdaan turhan kivun ja tuskan tuottaminen eldimelle.

Kivunhoito on myds ihmisoikeus. Jatkuva kipu on es-
te hyvalle eldmanlaadulle myds ihmisilla. Vaikka ihminen
osaa kivuistaan kertoa, ei kipu kuitenkaan ole ollut eri
paattdjien listoilla kovinkaan korkealla tarkeysjarjestykses-
sd, vaikka se on terveydelle haitallinen tekija jo itsenaise-
nakin, eika vain osana kokonaisuutta.

Yhdeksi laakkeettdmista kivunhoitomenetelmista on
listattu lemmikin hankki-
minen. Hoitokeino sai ai-
van uuden ulottuvuuden,
kun maailmanlaajuisesti en-
simmainen kipukoira kou-
lutettiin Suomessa 2015. Kevaalla 2017 jarjestetyn kipu-
koirakurssin kautta saatiin selville, ettd kipuhaju voidaan
purkittaa ja perinteisen hajuerottelukoulutuksen kaut-
ta opettaa koira tunnistamaan erityyppisia kipuja ennak-
koon. Kipukoirien kayttajat hyotyvat arjessa tasta taidosta.

Syyskuu on jalleen kipukuukausi. Tana vuonna olemme
mukana jarjestdmassa kipukoiraseminaaria, jossa aihees-
ta saa lisda tietoa. Tervetuloa seuraamaan tilaisuutta, vaik-
kapa livestreamin kautta!

Mia



Erédén kokemusasiantuntijan matka postilaatikkoa edemmeds.

KOLUMNI

Taydesta nakoalattomuudesta

Muutama vuosi sitten erdiéinéd pimednd marraskuisena pdivénd puhuin puhelimessa
lddkdrini kanssa ja sanoin voipuneena, ettd alan menettdd toivoni. Kaikki haaveeni
tulevaisuudesta olivat murentuneet ja tajuntaani piirtyi sairauden kaventama nékymé. Ei
se oikeastaan ollut edes nikymdi, se oli jotain paljon epdmdidrdisempdd. En ollut ehtinyt
tdyttdd kolmeakymmentd vuotta, kun sairastuin, enkd koskaan pystyisi toimimaan
haaveammatissani opettajana. Tuon puhelun aikoihin olin ollut melkein neljé vuotta
mddrdaikaisella tyokyvyttomyyselékkeelld ja koin vahvasti, ettei tulevaisuudella voi olla

minulle annettavaa. Asuin séngyssdni.

TEKSTI: ANNIKA FRIBERG

Laakari kertoi minulle tekevansa itse kroonisen sairauden vuoksi tyo-
tdan vain osa-aikaisesti ja myds sen, ettd hanella olisi jatkuva tarve
kaltaiselleni henkildlle vertaisryhmiin kipuklinikalle. Tyoparikseen.
Tama puhelu ajoittui synkimpaan kohtaan eldmassani, mutta kun las-
kin puhelimen syliini ja nostin katseeni, jotain muuttui. Ensimmaista
kertaa vuosiin edessani alkoi olla ndkymd, edes haalea sellainen.

Puoli vuotta puhelun jilkeen terapeuttini kysyi minulta, olenko
kuullut kokemusasiantuntijakoulutuksesta. Se oli uutta sairaanhoito-
piirissamme ja ensimmainen ryhma oli aloittamassa tulevana syksyna
2017. Olin kuitenkin my6hassa, hakuaika oli jo ehtinyt paattya eika
ryhm&an mahtunut. Siltikin, ndkymani alkoi selkiytymaan.

VUOSI 2017 oli minulle erityisen raskas ja vaikea. Mo-
nien vaiheiden, viikkojen osastojaksojen ja pitkan
odottelun jalkeen sain Idhetteen TAYS: iin neu-
rokirurgian polille kipustimulaatioarviota var-

ten. Kavin vaadittavissa magneettikuvissa

ja aloin odottaa kutsua -olin kuin hukkuva
tarrautumassa viimeiseen oljenkorteen.
Toimintakykyni oli havidvan pieni; neljan

lapsen aitina tarvitsin jatkuvasti apua ko-

din t6ihin, kun mieheni kavi paivatoissa.

Kaikki muu oli kokeiltu, joten laitoin stimu-
laatiohoitoon kaiken toivoni, muun perheen
pidatellessd hengitystdadn. Lokakuun alussa
tehtiin paatos koestimulaatiota varten, ja maa-
liskuussa 2018 olin jo kotona koelaitteen kanssa.

Se auttoi, sain ihoni alle pysyvan version ja ajattelin
kaiken palautuvan paikoilleen.

Hain kokemusasiantuntijakoulutukseen- ja paasin. "Tasta al-
kaa jotain uutta”, ajattelin, vaikka luulisi minun jo oppineen. Koulu-
tuksen alkaessa kiputilanteeni oli yha sekasortoinen.

Siltikin, kun kiipesin ensimmaista kertaa "kouluuni", C-rapun nel-
janteen kerrokseen, tunsin olevani vahva, ylpedkin- tdynna intoa ja
odotusta. Tutkailin ryhmalaisia ja mietin minkalaisia tarinoita he kan-
tavat mukanaan. Kirjava joukko miehia ja naisia. Kuukausien mittaan
tulin tutuiksi heihin jokaiseen, heidan sardihinsa. Nakymattomaan
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kipuun. Eras kurssilainen sanoi myéhemmin, ettd nahdessaan minut
ensimmaisena paivana han oli ajatellut, ettei tuolla ihmisella voi olla
kipeaa elamassaan. Se oli silloin, kun en viela ollut avannut suutani.

SYKSY OLI jatkuvan taistelun aikaa. Laskeskelin lusikoitani paivasta
toiseen ja pohdin, miten kummassa saan ne riittdamaan. Olin kuiten-
kin sitoutunut, koko perhe oli, ja enemman kuin motivoitunut rai-
vaamaan tieni lapi koulutuksen. Poissaoloja tuli hoitojen vuoksi ja
hetkittdin kaikki tuntui ylitsepadasemattomalta. Jokainen tiistai, jolloin
selviydyin luennolle, oli voitto. Joka ainoana torstaina, kun istuin kello
13 sielld C-rapun luentosalissa olin sankari, vaikka sinne saapuminen

oli edellyttanyt aika monta kipulaaketta.
Tiistaisin ja torstaisin vaihdoin pois ybvaatteet ja
sidoin hiukset ponnarille. Pakkasin laukkuun
muistiinpanovalineet ja taioin kasvoilleni hy-
myn. Lukemattomat kerrat kavelin vinkuvan
migreenin ja huutavan kivun ylitse. Toisina
aamuina jain sikissd peiton alle mista
naputtelin viestin: “Tanaan en paase tu-
lemaan”. Ne olivat niitd aamuja, jotka lu-
pasivat jo sarastaessaan tuskaisen kipeda

padivaa.

Saimme tehtdvdksi tehdd kéisitekartan.
Laskeuduin tyhjine papereineni lattialle
selkd kyyryssd. Kartalle oli mddrd piirtéic
omat voimanldhteeni ja kynd pyséhtyi
kohtaan ilo. Pdd tuntui tyhjéltd ja jdin paikalleni
pitdmdén kyndé noiden kolmen kirjaimen kohdalle.
llo. Tietenkin oma perhe, kotini, tarkoittavat minulle iloa.
Mutta sitten rullasin paperin ja tyénsin sen laukkuun.

JOKU SANOI, ettd kokemusasiantuntijakoulutukseen hakeutues-
saan hanellad oli vain yksi tavoite. Paasta postilaatikkoa pidemmialle.
Lamauttavien ja toimintakyvyn vievien oireiden seasta, tdaydesta na-
kodalattomuudesta kohti hentoista toivoa tulla osaksi oikeaa elamaa.

Vasemmalta oikealle: Marja Kinnunen
Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry, Kaisa Hirn
Suomen Kipu ry, Helena Miranda Suomen
Kivuntutkimusyhdistys ry, Liisa Jutila PAE,

Vittoria Carraro EFIC, Gudula Petersen

Griinenthal GmbH.

Euroopan kivuntutkimusyhdistysten kattojarjestd European Pain Fe-
deration, EFIC® (kansainvalisen kivuntukimusyhdistys IASP:n jdsen-
jarjestd) seka ladkeyhtio Griinenthal:n yhteistyona syntyi 2009 Kivun
yhteiskunnallinen vaikutus SIP (Sociatal Impact of Pain), yhteistoimin-
takentta vapaaehtois- ja potilasjarjestoille, terveydenhuollon ammat-
tilaisille ja paattdjille.

Vuodesta 2010 aina 2017 SIP kes-
kittyi toimimaan ja vaikuttamaan EU:n

minen vaati jarjestelmallistd seka pit-
kakestoista tyota ja lopulta SIP saavutti
merkittdvan jalansijan ja vaikuttavuuden
paattdjien, lainsdatdjien ja instituutioi-
den parissa.

Alusta saakka potilajarjestét ovat ol-
leet aktiivisesti vaikuttamassa ja muun
muassa Suomen Kipu ry, yhdessd mo-
nen muun Eurooppalaisen kipujarjestén
kanssa, kutsuttiin 2011 mukaan toiminaan. Ensimmaisind vuosina
vastuu oli EFIC:I13, mutta PAE ja Active Citizenship Network (ACN) oli-
vat mukana yhteistydkumppaneina. 2014 jarjest6t kutsuttiin toimin-
taan mukaan tasavertaiseksi partneriksi ja vaikka EFIC on edelleen

WHO:n jasenmaat hyvaksyivat uuden
diagnoosiluokituksen - myds krooninen
kipu on luokiteltu sairaudeksi

WHO:n jasenmaat hyvaksyivat 25.5.19 uuden diagnoosiluokituksen
ICD-11, jossa my0s krooninen kipu on luokiteltu sairaudeksi.

Uudistus vaikuttaa suureen osaan vdestosta. 35 prosenttia aikuisis-
ta on kokenut vahintdan kolmen kuukauden kipujakson ja koko védes-
tosta, vauvasta ldhtien, 14 prosenttia elda paivittaisen kivun kanssa.
Uusien kipudiagnoosien my6ta ensimmaisen kerran potilaat voivat
kertoa perheelle, ystaville ja tyoyhteisolle syyn miksi eivat enada pysty
samaan kuin ennen. Diagnoosi poistaa hapeaa ja kivun leimaavuutta.

Diagnoosit ovat nyt sahkdisessé muodossa ja sairaudet ovat hel-
posti I6ydettavissa. Lista on kaikille avoin, mutta talla hetkelld englan-
niksi. Luokitukseen paasee tutustumaan WHO:n kotisivujen kautta ja
kivun luokitukset 16ytyvat kirjoittamalla hakukenttdan “pain”.

SIP:n tavoitteena on
keskuudessa. Tarkedn sanoman valitta- - lisdtd tietoisuutta kivun vaikutuksesta yhteiskuntaan,
terveydenhuoltoon ja kansantalouteen
- tietojen vaihtaminen ja parhaiden kaytantojen
jakaminen Euroopan unionin jasenvaltioiden kesken
- kehittaa ja edistdaa Euroopan laajuisia strategista
suunnittelua ja toimintaa kivunhoidon parantamiseksi
Euroopassa (Suomessa Kroonisen kivun ja sy6pakivun
hoidon kansallinen toimintasuunnitelma vuosille
2017-2020)

vastuussa tieteellisesta viitekehyksest3, jarjestot kehittavat toimintaa

tasa-arvoisina kumppaneina. Griinenthal toimii edelleen rahoitusvas-
tuussa, mutta ei vaikuta muuten toimintaan.

Vuonna 2017 SIP siirtyi toimimaan myos kansallisella tasolla. Pyrki-
myksena luoda monialainen keskusteluyhteys myos eri maiden terve-
ydenhuollon, paattéjien, potilasjarjestdjen ja instituutioiden kesken.
Talla hetkelld moniammatillinen fooru-
mi toimii kahdeksassa maassa.

Vuoden alussa toiminta kdynnistyi
my6s Suomessa ja syntyi SIP Finland.
Yli toimintakentdn Suomen Kipu ry,
Suomen TULE ry ja Suomen Kivuntut-
kimusyhdistys ry yhdistivat voimansa.
Ensimmadinen yhteisty6tapahtuma oli
maaliskuun lopussa jarjestetty vaaliilai-
suus ja varsinaisesti SIP Finland kaynnis-
tyi huhtikuun huhtikuussa.

Vuoden paatapahtuma on marras-
kuun lopussa jarjestettdva seminaari, joka paaaiheina on lasten ja
nuorten kipu, kipu ja koulutus, seka kipu ja kuntoutus. Potilaat ovat
jokaisessa osassa edustettuna joko puhujana tai keskuselupaneelin
osallistujana.

TIEDOTE

Seuraavaksi virkamiesten on toimittava. Uudet diagnoosit tulevat
voimaan 1.1.2022 ja sitd ennen ladketieteellinen osuus on kddnnet-
tdva suomeksi ja potilaan nakékulmasta ennen kaikkea paatettdva
perusteet mitd kukin diagnoosi Suomessa kdytdnndssa tarkoittaa.
Pelkka tunnus itsessaan ei riitd, vaan on tiedettdavd millaiseen hoi-
toon, kuntoutuksen, tukitoimiin tai apuvélineisiin diagnoosi oikeut-
taa. Voiko vaikeaa kroonista kipua sairastava paasta kuntoutustuelle
tai tyokyvyttomyyseldkkeelle. Monille sairauksille naméa tiedot ovat
jo olemassa, mutta kroonisen kivun osalta kaikki on luotava tyhjasta.

Toivomme, ettd uudistus tapahtuu myos tassa ja tyéryhmiin tuo-
maan potilaiden ndkdkulma kutsutaan myos kipupotilasjarjesto.

Lisatietoja:

Virpi Paasisalo, puheenjohtaja, Suomen Kipu ry
virpi.paasisalo@suomenkipu.fi P. 045 1707 548
Liisa Jutila, varapj. Pain Alliance Europe
liisa.jutila@pae-eu.eu P. 040 5516 857
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TEKSTI: SOILE KOPONEN

VALITA PUUTTEELLISESTA HOIDOSTA

Potilaalla on oikeus saada vaivoihinsa oikeanlaista ja oikea-aikaista hoitoa. Hanella on my6s oikeus tulla
kohdelluksi hyvin. Mikali nAma oikeudet eivat toteudu, han voi valittaa. Valituksissa on kaksi virallista
tahoa, yksi epavirallinen taso ja yksi poikkeustilanne. Aloittaa kannattaa epaviralliselta tasolta.

KESKUSTELEMINEN HOITOPAIKAN
TYONTEKIJAN KANSSA

Jos koet, etta laakari tulkitsi tilannettasi vaarin tai etta et itse hoksan-
nut kertoa hanelle kaikkea, voit pyytda soittoaikaa ja palata asiaan.
My0s avoin keskustelu hoitoa antaneen henkilon tai hdanen esimie-
hensd kanssa auttaa usein. Hoitopaikassa voidaan korjata hoidossa
tapahtuneet virheet ja puutteet saman tien. Usein asiat hoituvat ndin
natisti ja vahimmalla vaivalla.

MUISTUTUS

Jos hoitopaikassa kaydyista keskusteluista ei ole apua, voit tehda
kirjallisen muistutuksen hoitopaikan terveydenhuollosta vastaavalle
johtajalle. Muistutus on laissa saddetty menettelytapa.

Kirjoita mahdollisimman selked kuvaus asiasta, josta haluat tehda
muistutuksen. Jos mahdollista, mainitse niiden henkildiden nimet ja/
tai asema, joita muistutuksesi koskee. Jos et tiedd tai muista nimia,
kerro mahdollisimman tarkasti, milloin ja missa tapaus sattui. Muistu-
tuksen voi tehda vapaamuotoisesti tai kayttdmalld hoitopaikan loma-
ketta, joka useimmiten |6ytyy toimintayksikon internetsivuilta.

Voit pyytad apua terveydenhoidon yksikdn potilasasiamiehelta.
Terveydenhuollon toiminnasta vastaavan johtajan on selvitettdva
muistutuksessa kerrottu asia alaistensa kanssa seka vastattava sinul-
le kirjallisesti kohtuullisessa ajassa, yleensa noin kuukauden sisalla.
Vastauksesta on kdytava ilmi, miten asia on hoitopaikassa selvitetty ja
millaisiin jatkotoimiin se on mahdollisesti johtanut.

KANTELUT ALUEHALLINTOVIRASTOON
JA EDUSKUNNAN OIKEUSASIAMIEHELLE

Virallinen kantelu tehdaan aluehallintovirastoon. Peruspohja kante-
luun 16ytyy Valviran sivuilta. Valviraan valitetaan vain kuolemantapa-
uksista. Yleensa ennen kantelua kannattaa kokeilla muistutusta, mut-
ta muistutus ei ole valttdmaton valivaihe.

Olen itse toiminut 10 vuotta Suomen Kipu ry:n Jyvaskylan ver-
taistukiryhman vetdjana ja Facebook-vertaistukiryhman yllapitajana
yhdeksan vuotta. Taméan kokemuksen perusteella arvioin, etta viiden
vuoden takaiseen tilanteeseen verrattuna kipupotilaat ovat nyt suu-
remmissa vaikeuksissa hoidon saamisessa. Yksiltd pitkdaan kivusta kar-
sineiltd potilailta on otettu pois ladkkeet, joista on ollut heille eniten
apua. Tilalle ei ole annettu muita toimivia ladkkeita tai hoitoja. Toiset
ovat joutuneet ajamaan vahvimmat ladkkeet alas ehtona hoitoon
paasylle. Kolmannet eivat vield koskaan ole saaneet kokeiltavakseen
laakkeitd, jotka oikeasti auttaisivat. Erityisesti ongelma koskee opi-
aattien kayttéa. Tehoavan hoidon poistaminen on oleellisesti heiken-
tanyt monen toimintakykyd ja jopa romahduttanut eldmanlaadun.
Niinpa suuri maara kipupotilaita kokee, ettd heidat on hylatty selviy-
tymaan yksin aina vain pahempien kipujen kanssa. Se on henkisesti
hyvin raskasta paitsi potilaalle itselleen, my6s koko hanen lahipiiril-
leen.

Jos kuulut néihin ihmisiin, joilta on evdtty hoito sinusta itsestdsi
riippumattomasta syystd, voit kdyttdd esitdytettyd kantelupohjaa,
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joka on laadittu sinua varten. Siihen on poimittu tueksesi katkelmia
ohjeista ja laeista.

Talla hetkellad voit valittaa opiaattien tarpeettomasta kieltamisesta
myos eduskunnan oikeusasiamiehelle. Hinen toimistonsa on nayt-
tanyt vihreaa valoa kipupotilaiden valituksille, jotka tehdaan, mikali
muistutus ei ole tuottanut tulosta. Tama on alussa mainittu poikkeus-
menettely. Normaalin kantelun voit tehda suoraan aluehallintoviras-
toon, kantelun eduskunnan oikeusasiamiehelle vain muistutuksen
jalkeen. Lienee jarkevaa tehda molemmat.

Taydenna kantelu omilla tiedoillasi. Kirjoita asiallisesti ja kohteli-
aasti. Postita kantelu omaan aluehallintovirastoosi.

Valituksissa on tarkeaa, ettd et ole itse omalla toiminnallasi ai-
heuttanut hoidotta jaamistasi. Kdypa hoito —suositus esimerkiksi
varoittaa kirjoittamasta vahvimpia kipuldakkeita niille, joilla on ollut
tai on paihdeongelmia. On siis hyvin tarkeaa, ettd otat ladkkeesi niin
kuin reseptissasi ohjataan. Myos lapsiin, raskaana oleviin, imettaviin,
mielenterveyspotilaisiin ja hyvin heikkokuntoisiin vanhuksiin suhtau-
dutaan erityiselld huolellisuudella. Ald mydskian koskaan kayttdydy
vastaanotolla epaasiallisesti. Huutaminen, kiroilu ja nimittely huo-
nontavat mahdollisuuksiasi hoidon saamiseen.

Jos aluehallintovirasto havaitsee selvitystensa perusteella, etta hoi-
dossa on ollut epdasianmukaisuutta, se voi antaa vaarin toimineelle
henkildlle tai toimipaikan johtajalle ohjausta. Sen tavoitteena on saa-
da henkild tai hoitopaikka toimimaan vastaisuudessa toisella tavalla.

Kantelun avulla ei voi muuttaa diagnoosia tai hoitopaatosta, eika
sen avulla voi kumota tuomioistuinten tai muiden viranomaisten rat-
kaisuja. Kantelun avulla ei voi saada rahallista korvausta. Korvausta
on haettava Potilasvakuutuskeskukselta.

Valittamisen merkitys on siind, ettd saa itse seuraavalla kerralla
parempaa hoitoa. Samalla valittanut auttaa muita vastaavassa tilan-
teessa olevia. Turhia kanteluita ei pida tehda, mutta aiheellinen kan-
nattaa. Siten kipupotilaiden jadminen ilman tehoavaa hoitoa ja myos
muu huono kohtelu tulevat nakyviksi. Tavoitteena on saada koko ter-
veydenhoitojdrjestelmd ymmartdmaan kroonisesta kivusta karsivia.

Aluehallintovirastojen Lisdtietoja:
yhteystiedot:
Etela-Suomen aluehallintovirasto: ~ mattomyys_hoitoon

Birger Jaarlin katu 15, PL 150, Pohjat kanteluuun:

13101 Hameenlinna www.valvira.fi/docu-
ments/14444/3646734/Terveydenhuol-
lon_kantelu.pdf/33e6ae29-1acb-20e2-
3231-5852289c0474
www.oikeusasiamies.fi/fi_Fl/web/
Wolffintie 35, PL 200, 65101 Vaasa  guest/kantelu-eduskunnan-oikeusasia-
Pohjois-Suomen miehelle

aluehallintovirasto: Linnankatu 1-3, Suomen Kipu ry:n esitaytetty

PL 293, 90101 Oulu kantelupohja:

Lounais-Suomen aluehallintovi- www.suomenkipu.fi/ohjeita-

www.valvira.fi/terveydenhuolto/tyyty-

Itd-Suomen aluehallintovirasto:
PL 50, 50101 Mikkeli

Lansi- ja Sisa-Suomen
aluehallintovirasto:

rasto: Itsendisyydenaukio 2, PL22, hoidosta-valittamiseen
20801 TURKU

Lapin aluehallintovirasto: PL 8002,

96101 Rovaniemi

Kivusta stressia val
stressista kipua

MONI KIPUKROONIKKO on varmasti kuullut vaitteen, ettd
"kipu on korvien valissd”. Vdite pitda osittain paikkaansa, silla
aivojen ja keskushermoston vaikutus kipukokemukseen ja sita
kautta krooniseen kipuun on tutkimuksissa tieteellisesti osoitet-
tu. Lisaksi aivojen toimintaan ja kipukokemuksen syntyyn vaikut-
tavat fyysiset ja psyykkiset ymparistotekijat, jotka aiheuttavat
kehossa kipukokemusta provosoivan stressitilan. Kipu on oike-
astaan tuon kansakunnassamme ongelmaksi muodostuneen
sitkedn ongelman yksi monista oireista ja iimenemismuodoista.

Kirjoitin opinndytetyoni kipukroonikoiden kokemuksista laak-
keettdmasta psykofyysisen fysioterapian keinoin toteutetusta
kroonisen kivun hoidosta. Kokemusten perusteella stressi vai-
kutti merkitsevasti kipukokemukseen. Ymparistotekijat osaltaan
laukaisivat stressireaktioita, jotka provosoivat kipua, mutta myos
olemassa oleva kipu ja siitd syntyva ahdistus ruokkivat stres-
sikokemusta. Haastatteluista ilmeni, ettd koti on ymparistona
mieluisin paikka tehda kivun hyvaksymisprosessia edistavia ke-
hotietoisuutta lisdavia harjoitteita. Lahtokohtaisesti koti on rau-
han ja turvan tyyssija, mutta perhe- ja ihmissuhteet voivat olla
my0s kipua provosoivia ja yllapitavia tekijoita. Lapsiperhearjen
keskella kotiovella odottaa kasa vastuuta, huolta seka murhetta.
Puoliso voi toimia ylihuolehtivana varovaisuutta ja kipukayttay-
tymismalleja ruokkivana tekijana tai uhkana ja pelon ilmapiirin
rakentajana. Taloudelliset huolet asumisesta, tyokyvyttomyyden
seurauksista ja epavarmasta tulevaisuudesta ovat vastassa pai-
vittdin. Kipua yllapitavina stressitekijéina niihin puuttuminen ja
niihin vaikuttaminen olisivat ensisijaisia ratkaistavia asioita ladk-
keettdmassa kivunhoidossa.

Myo6s kosketus nousi esiin kipua lieventavana ja myotatuntoa
seka kivun hyvaksymista edistavana tekijana. Harjoitteissa kos-
ketus oli joko henkilon itsensa tai alustan ja pintamateriaalien
tuottamaa. Kosketuksen tehokkuutta ei voida kuitenkaan liikaa
korostaa, silla jokaisella on yksildllinen kokemus kosketuksen
miellyttavyydesta. Epamiellyttdava muisto tai aikaisempi trau-
ma saattavat olla kipua laukaisevia tekijoita. Kosketus liitetaan
esimerkiksi laheisyyden tunteeseen, hyvaksytyksi tulemiseen ja
valittamiseen. Kaikki ndma ovat asioita, joiden kokeminen on
tarkeaa kivun hyvaksymisprosessin aikana. Silloin kipukroonik-
ko etsii uuttaa identiteettidan ja rooliaan, jotka taytyy rakentaa
uudelleen kivun asettaessa raameja arjelle ja elamalle. Uudel-
leen asennoituminen on valttamatonta prosessin etenemisen
kannalta.

Tassa prosessissa kipukroonikon ei tulisi jaada yksin. Interven-
tioni aikana kehitin fysioterapeuttiopiskelijana taitojani kohdata
asiakas yksilona ja kuunnella hanen tarpeitaan. Kipupotilas tu-
lee kohdata ihmisena - ei kipuna tai toimintakyvyn rajoitteena.
Kivun hoidossa on kehitettavaa, kuten muussakin alati kehitty-
vassa ladketieteessa. Ladkehoidolla on oma merkityksellinen

TEKSTI: EMMI-JUULIA HIRVINIEMI
KUVA: TILDA HOPIA

osansa kroonisen kivun hoidossa, mutta saataisiinko
siitd tehokkaampaa, jos ladkkeettémia keinoja koros:
tettaisiin enemman hoidon toteutuksessa. Esi iksi
vertaistuen kayton lisdaminen saattaisi tukea hyvak-
symisprosessin etenemista. Vertai iohjaajie
kouluttamista voitaisiin edelleen kehittaa. Lisaksi
koen, etta kokemusasiantuntijuudesta hoitoh
kilokunnassa saattaisi olla apua la i
veydenhuoltopalveluita tarjottaessa.
fibromyalgiaa sairastava Iéékﬁl osa
potilaan asemaan ja osoittaa e i
tavaa kohtaan. Vaatii kin
ettei hoitava taho liikaa lietso ja ko
kokemusta oman asiantuntijuutens
perusteella. Kokemukset ovat
kuitenkin hyvin subjektiivisia ja
henkilokohtaisia. Niiden vertaile-
minen ja arvottaminen on mahdo-
tonta, eika siksi suotavaa varsinkaan
ammattihenkildiden taholta. Meilla
kipupotilaiden kanssa tydskente-
levilld sosiaali- ja terveydenhoi-
toalan ammattihenkil6illa on
aika tarkastella omaa toi-
mintaamme, minka avulla
osallistumme osaltamme

murroksessa olevien ter-
veydenhoitopalveluiden
laadun  kehittamiseen.
Ehdotan, ettd aloitam-
me tyodskentelemalla
yhteistydssa muiden
ammattilaisten seka
potilaiden ja heidan
|dheistensa kanssa.
Keskitytadn havain-
noimaan koko-
naisuuksia kivun
ymparilla!



Mies, josta on moneksi

“"Mahdoton mies. kromosomit kuin banaanikdrpdselld. Jakautuu kuin
tohvelieldin. Mutta kun héneen yrittdd tarttua, asiassa kuin asiassa, on
tdmd ei niin tavallinen Virtanen kuin teflonpinnoitettu. Mukava mies

hdn on. Ainakin muille mukaville. Hdn tosin kirjoittaa nopeammin kuin
ajattelee, mutta jdlki on kristallinkirkasta. Mitd aikaisemmin hén kdy levolle,
sitd hurjempia hénen yélliset mietteensd ovat. Onko hdn itseoppinut, hullu
tiedemies vai harmiton pellepeloton?

Mutta tdssd kaikessa on pelottava pointti. llu perustelee vditteensd ja jopa
todistaa ne oikeiksi. Liséiksi hdn tekee ihmiskokeita, mutta onneksi vain itsellddn.
Hdnen polttoaineenaan ovat ilmeisesti kokemukset, kokeet, todetut ja todennetut
esimerkit. Mutta eivdt paloviina, hallusinogeenit, meskaliini tai kuivatuista sienistd
jauhettu tajunnanlaajennuspulveri. Virtanen on lyényt pddtddn seinddn ja ilmeisesti
jopa kivijalkaankin, mutta se ei ole hidastanut hdnen ajatustoimiaan eiké vauhtiaan.
Virtanen puhuu dllistyttévdasti kielid, vaikkei niitd osaakaan. Sédlid ei anneta.”

Johnny-Kai Forssell

KOLUMNI

TEKSTI: llu Virtanen

Paastoaminen

Paastoaminen liitetddn usein uskontoihin. Ndin on minunkin kohdal-
lani; llu-uskontoon. Uskon evoluutiohistoriaan, kehitysoppiin, darwi-
nismiin —olen darwinisti. Uskovaiset uskovat Jumalansa olevan kaiken
takana. Agnostikot epailevat. Ateistit kieltavat. Darwinistin ei tarvitse
edes pohtia ndita. Eri uskontojen kannattajilla on erilaiset saannot
paaston toteuttamisessa, jotka nekin ovat ajansaatossa muuntuneet.
Kristityilld paasto ajoittuu paasidista edeltdavaan aikaan, joka loppuu
padsidisena — padsta paastosta. Paasiaisen nimi juontaa tasta. Perjan-
tai oli pitkdan viikon paastopdiva. Sitd edelsi “tankkaus” joka tehtiin
hernekeitolla; tasta syystd hernekeittopaiva on yha torstai. Paasto on
jattanyt jalkensa kulttuuriimme. Osa-aika paastossa sydddan vuoro-
kauden toisella 12 tuntisella ja toinen paastotaan. Ladketieteellises-
ti on paastoilla osoitettu olevan terveyteen positiivisia vaikutuksia,
my0s henkiselld puolella.

Yksilo oppii kieltdytymaan asioista. Minun ajatusmallissani, jossa
ihmisen aineenvaihdunta on muovautunut nykyisen kaltaiseksi kivi-
kauden kerdilytaloudessa, paasto on ollut pakon sanelema. Luonnol-
linen. Aina ei ole ollut tarjolla kaikkea ravintoa. Sopeutuminen oloihin
on muokannut geenistdmme niin, ettd kun ravintoa on ollut saatavil-
la, sitd on syoty ja varastoitu rasvakudokseen ja huonojen aikojen yli
eletty silla. Nyt kun perunakellarit pursuavat ja pikaruokalat tarjoavat
hottojaan 24/7, ei tata luonnollista paastoamista padse tapahtumaan.
Tasta on seurauksena laskiperseet ja suurin osa kansantaudeista. En
kannata niin kutsuttuja mehupaastoja, joissa mennaan lahes pelkilla
elimiston varastoilla. Viimeisen paastoni toteutin jogurtilla, johon se-
koitettu siemenia ja marjoja. Jokunen pahkina silloin tallin. Kahvista
ja sikarista en kieltaytynyt.

Ensimmaisen viikon paastosin tdysin myos somesta. Tama aiheutti
puhelinsoittoja ja sdhképosteja: “onko kaikki ok, oletko sairastunut?
... Niin monesti, totutusti, olin lahestymassa tietokonetta avatakse-
ni Facebookin. Kdannyin pois ja tunsin mielihyvaa tahdonlujuudesta.
Sama tunne varmaankin uskovaisilla, mutta he ajattelevat Jumalan
palkitsevan. Lainaus Spinozan ajatuksista: "Spinozan Jumalaa ei voi
rukoilla. Tata Jumalaa ei tarvitse pelata. Han ei milloinkaan rankaise.
Myé6skaan ei kannata olla kuuliainen palkintojen toivossa, silla Hanel-
ta niita ei saa. Ainoa mitd kannattaa pelatd on oma kayttaytyminen.
Kun ihminen kayttaytyy muita tai itsedan kohtaan huonosti, han ran-
kaisee itseddn tekohetkelld kieltamalld itseltddn sisdisen rauhan mah-
dollisuuden saavuttaa onnellisuus juuri silla hetkella”.

Mittailin verensokeria koko paaston ajan. Se pysyy vakiona. Se on
elamisen ehto. Maksamme pystyy valmistamaan riittavan sokerimaa-
ran ldhes mistd tahansa raaka-aineesta. Aivoille sokeri on myrkkya.
Ketooseilla sen toimintanopeus on 25% nopeampaa ja ajatukset ovat
kirkkaampia ja vahdinenkin ketutus kaikkoaa. ”Verottaja-sana” hy-
myilyttaa.

Paastooni kuului my6s pesemattomyys. En normaalistikaan kayta
mitdan pesuaineita itseeni. En halua jarkyttda ihoni bakteerikantaa,
joka on osa immuunijarjestelmaa. Eika hiki haise. Moni on alkanut
noudattaa ohjettani ja todenneet hiusten laadun ja ihon hyvinvoinnin
parantuneen ja hienhajun loppuneen. Nyt en kdynyt edes suihkussa.

Elettiin kuivaa kautta savannilla.

Lisaravinteet olivat nekin tauolla. Nalkda en tuntenut koko paaston
aikana, vaikka kehosta haipyi kolme kiloa. Tarkkailin tuntemuksiani ja
niiden lisdksi ulosteita. Paaston jalkeen en aloittanut massailya, ku-
ten uskontopaastoihin kuuluu, vaan aloin lisdilemaan ruoka-aineen
kerrallaan. Ulosteen vdristd, hajusta ja kiinteydesta pystyin selvitta-
maadn suoleni bakteerikannan koostumuksen. Terveen suolen floora
koostuu jopa 12000:sta eri bakteerilajista. Niista pystytaan laborato-
rio-oloissa viljelemaan 20%. Ndille on annettu nimi ja DNA sekvens-
silld pystytdan niiden lajikirjo selvittdmaan. Kukaan ei tarkalleen tieda
mitd hemmettid ne kaikki sielld tekevat — ihminen tuntee kosmoksen
paremmin kuin suolistonsa. Bakteerit ovat spesifisteja, erikoistuneet
eldmaan eri ravinteista. Tarjoamalla tiettyd ravinnetta ja tarkkaile-
malla ulostetta, voidaan paatella lajikirjon rikkaus. Lajikirjoa voidaan
saadelld silla mitd suuhumme laitamme. Rikas lajikirjo on tarkein mita
omistamme. Suolen terveesta floorasta on riippuvainen koko elimis-
tdmme toiminta. Ajatuksemmekin.

Enterobakteereja on kaikkialla. Maassa, vedessd, ilmassa ja suo-
listossamme. Kuumentamalla ruokamme tapamme ne. Emme syo
eldvaa ravintoa. Bakteerit ovat reissumiehia. Niitd on saatava jatku-
vasti uusia. Parhaita ldhteitd ovat tuoreet kasvikset, joista saamme
kasviperaisid bakteereja ja hapattamalla valmistetut, fermentoidut
elintarvikkeet. Hapankaali kunkkuna. Sen valmistumiseen osallistuu
36 eri maitohappobakteerilajia, jotka ovat kasviperaisia, luonnollisia,
viljelemattémia. Paljon mainostetut AB-tuotteet (asidofilus, bifidus)
ovat kupla hapankaalin rinnalla. Jenkkinuorison parissa tehty tutki-
mus osoittaa karusti todellisuuden. Niiltd, joiden ravinto koostuu
McDonaldsin tuotteista ja virvoitusjuomista, 16ytyy hadin tuskin 3000
eri lajia suolistobakteeria. Aivan sama koskee myos koiriamme, jotka
luonnonvastaisesti ruokitaan kuivamuonalla. Koira osaa vaistotoi-
mintojensa ansiosta hamuta toisten eldinten ulosteita ja maaperdn
antimia; multaa santaa, sammalta... Mita tekee ihminen? Osallistuu
jooga- kursseille. Ja ostaa ihmepillereita. Ennen pitkaa ihminen huk-
kuu omaan paskaansa. lhmisen tarina Telluksella paattyy. Bakteerit
jaavat. Bakteerit ovat olleet taalla niin paljon pidempé&an, kuin me
(Jumalan luomat). Bakteereja meidan tulee kunnioittaa eika pelata.
Niiden kanssa on opittava elamaan.

Paasto on oivallinen tapa elvyttda bakteerikantaamme suotuisaan
suuntaan. Ensin tappamalla niitd nalkdan ja sitten ruokkimalla halut-
tuja bakteereja. Tama oli paastoni tarkoitus. Kokeile kohdallasi ja han-
ki uusi eldma — syomalla. en edes muista koska olisin flunssaa sairas-
tanut. Tamanvuotinen flunssa aalto kohtasi minut erddna lauantaina
ja maanantaina siita ei ollut tietoakaan. Kiitos bakteerieni. Suolessa,
jossa on immuunijarjestelman koti, kdydaan jatkuvaa sisallissotaa
"hyviksien ja pahiksien” valilla.

Paaston jdlkeen aloittamani paljasjalkakavely, tuttavallisemmin PJK,
tukee osaltaan terveyttani —siita lisdd seuraavassa numerossa.
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TEKSTI: PERTTI LATVALA -*
KUVAT: PERTTI LATVALA JA LEO LATVALA

Tammikuussa aloitimme tapaamiset Aleksinkulman Aino-salissa, jossa
ollaan jo monen vuoden ajan saatu pitdd ryhmamme tapaamiset. Ra-
kennus on Oulun kaupungin omistama ja tilat ovat potilasjarjestoille
ilmaisia. Kahvit saa keittdd omista kahveista, mutta talon hyvilla vali-
neilld. Tiskaus luonnistuu katevasti suurkeittion tiskikoneella. Tarttee
vain lastata tavarat pesukoreihin ja kone pestd hurrauttaa melko ho-
pusti astiat puhtaiksi. Meilld on myds ryhmaan ostettu taitettava peti
tyynyineen, jotta istumaan vasyneet ryhmaldiset voivat olla pitkallaan
aika ajoin. Mika parasta, sinkya saamme varastoida Aleksinkulman va-
rastossa, samassa kerroksessa, jossa Aino-salimme on. Ndistd ryhmaa
suuresti helpottavista asioista on kiittdminen Oulun kaupungin sosi-
aali- ja terveystointa. Upeeta, kun téllainen mahdollisuus jarjestynyt!

Juha on innostunut keilapallon pyérittaja ja onkin hienosti ottanut
keskiviikot haltuun tapaamisilla Oulun keilahallilla. Kavijoita on yleen-
sa kahdesta kymmeneen. Pallo pydrii jokaisen omaan tyyliin. Juha oli
jostain kaapannut puolitutun Raijan, keilailun ammattilaisen opasta-
maan tuon raskaan, ison pallon pyorityksen saloihin. Ja siitd ne van-
hat, vaarat opit hiljakseen meinaavat kariutua lihasmuistista. Heitin
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itse nuorempana moukaria mutta sen tekniikat ja varsinkaan voimat
eivat sovellu tdhan sisdratalajiin. Hienosti Raija opastaa kaikkia. Minul-
la oli mukana pikkukaveri Oona ja han oppi dkkid noi salat ja havisin
hanelle yhteispisteissa! Tahdn toimintaan emme ole viela kayttaneet
vhtdan yhdistyksen eika kaupungin rahaa, vaan jokainen on maksanut
omasta kukkarostaan ratamaksun ja mahdollisen kenkdmaksun.

Toinenkin tapaamispaikka on ryhmalle ilmainen, menemme Arin
mokille pitdamaan kesdanavauksen. Tand vuonna oli jo kolmas kerta,
kun sielld olimme. Tassakin Oulun kaupunki avustaa hiukan; saamme
ostettua sy6tavat ja juotavat paikalle. Ari tarjoaa tilat, mina tuon grillin
kaasuineen ja kaikki osallistuvat kipujensa rajoissa tarjottavien valmis-
teluihin.

Grilli kuumaksi, kahvipannu porisemaan ja limupullot auki. Tama
kesdnavaus on myos perheille avoin tilaisuus tulla. Joka vuosi on ollut
jollakin joko omia lapsia tai lapsenlapsia mukana.

Kayn kaupassa ja ostan tuotteet laskien maarat sen mukaan, kuinka
on ilmoittautunut. Kehumatta uskallan sanoa, ettd vain ketsuppia ja
sinappia on ollut liikaa, kun olen ostanut pienimmat |6ytamani pul-

lot. Tuupien toisaalta uskoisin loppuvan kesken, joten ei liene paha,
kun vahan jaa yli. Ylijadmatavara on pyritty jakamaan halukkaille kotiin
mukaan otettavaksi.

Tana vuonna sovittiin, etta kesanavaus aloitetaankin samoihin aikoi-
hin kuin ryhmakin on eli vdahan jalkeen puolenpaivan. Mennessani gril-
lin ja evaiden kera Arin mokille siella oli jo tdys tohina paalla. Arilla oli
ruvennut kivistamaan kahvihammasta, joten kahvinkeitin oli porissut
jo yhden pannullisen tummaa juotavaa. Toin mukanani vaalennus- ja
makeutusaineet ja juomingit pystyivat jatkumaan. Laittelin grillin kuu-
menemaan ja pian ilmassa oli makkaran ja broilerin tuoksua. Grillasin
myos tomaattia, vesimelonia, kukkakaalta ja jotain muuta vihannesta,
jota en nyt endaa muista. Se oli mullekkin kokeiluvihannesgrillaus ja
taytyy myontaa, etta kokemus oli erittdin myonteinen.

Porukkaa oli ihan mukavasti koko iltapaivan ja jopa ihan iltaan saak-
ka. Lahimme Pipsan ja tyttarenpojan kanssa pois grilleinemme tuossa
neljan viiden aikaan ja viimonen tulija oli tullut joskus kuuden jalkeen.
Siina saimme Juhan kanssa pienen ‘ei toivotun’ sanailun aikaseksi mut-
ta sellaisetkin saadaan selvitettya ihan dijameiningilla! Arille suurkiitos

mokin ja jokivarren maisemista.

Tand vuonna oli kaupunki jarjestanyt hiukan erilaisen tilojen vuokra-
uksen. Kevaalla anottiin syksyksi ja kevadksi tapaamiskertojen mukai-
sesti. Uutena oli se, etta elokuulle voi kdyda hakemassa vuoroja 1.8.
alkaen. Singahdin siis sinne niita varaamaan ja samalla kun allekirjoitin
sopparin kevaalle saakka, sain varattua 15. ja 29.8. tapaamiset ryhmal-
le. Tama oli ollut ryhman toive ja tuollaista maailman parasta vertais-
tukiryhmaa on hyva kuunnella!

Taman lehden ilmestyessé olemme mahdollisesti osallistuneet
jollain tapaa ”Syyskuu on KIPUKUUKAUSI” -tapahtumaan. Naista
paatdmme noissa elokuun palavereissa. Tapahtumat vaativat aina
jarjestelyja ja kipuihimisilla sellainen on hankalaa, kun ei ole varma
seuraavasta aamusta, jotta ootko kiped vai et! Kipedanahan ei paljoa
tapahtumia jarjestetd mutta kaikkea piristavaa ja arjesta poikkeavaa
koitetaan tehda!

Kuvat: Ylhddlld vasemmalla: Jokimaisema. Ylhddlld vasemmalla:
Pdivdstd nauttijoita. Alhaalla vasemmalla: Jokimaisena mékiltd.
Alhaalla oikealla: Grillaaja Oulusta.




Huoleti

e 2017 perustettu startup

SISALTOYHTEISTYOSSA SUOMEN KIPU

Kipu voi haitata eldmaa monella tapaa. Selkaa sar-
kee, polvea vihloo ja olkapadata jomottaa. Satun-
nainen polvisarky juoksulenkin jalkeen helpottuu
laakkeelld, mutta pitkdaikaisen kivun kanssa joutuu
selviytymaan pdivasta toiseen. Joskus voi olla pai-
id, ettei sdngystd paase ollenkaan.

ipua voi olla vaikeaa ymmartaa, jos ei itse siitd
oskaan karsinyt. Kokemus kivusta on aina yksi-
en. Parhaiten kipupotilasta ymmartaa kuiten-
n kivun kanssa elava.

STUKEA HANGOSTA UTSJOELLE

aistuki helpottaa kivusta karsivdd monella
alla. Kokemusten jakaminen toisen samassa
amantilanteessa olevan kanssa voi auttaa selviy-
maan arjessa. Vertainen ei vdhattele tai neuvo
alentuvasti. Joskus aidon vertaisen I6ytaminen voi
olla hankalaa. Huoleti tekee sen helpommaksi.

Luomalla sovellukseen oman vertaisverkostonsa
sairastunut voi kdyda keskusteluja pienen ja itse
rajaamansa yhteison kanssa, silloin kun se itselle
parhaiten sopii. Verkostoituminen on turvallista
ja Huoletia voi kdyttdd myos tdysin anonyymisti.
Huoleti poikkeaa monista palveluista siten, etta se
mahdollistaa vertaistuen myos sairastuneen lahei-
sille.

Huoleti tuo
hukiverkoston
taskuusi

Huoleti on uudenlainen mobiilisovellus, joka tuo vertaistuen ja
arjen tukiverkoston suoraan kdyttajansa taskuun. Huoleti tarjoaa
sairastuneelle ja hanen laheisilleen tietoa, vertaistukea ja apua arkeen.

letissa sairastunut voi koota laheisistdan ja naapu-
ruston vapaaehtoisista tukiverkoston, jolta pyytaa
yhteisollisesti apua arjen askareisiin tai jakaa kuu-
lumisia kootusti. Ndin Huoleti madaltaa kynnysta
avun pyytdmiseen ja tarjoamiseen seka helpottaa
sairastuneen ja hdnen ldheistensd elamaa konk-
reettisesti.

KEHITTYVA PALVELU MONIEN TARPEISIIN

Huoletia on alusta asti rakennettu potilaiden na-
kokulmasta. Palvelua kehitetdan jatkuvasti ja kayt-
tdjilta saatu palaute on erittdin arvokasta. Huoleti
haluaa tuoda mahdollisimman monet uudenlaisen
vertaistuen piiriin ja etsii jatkuvasti yhteistyohon
eri potilasjarjestoja. Talla hetkelld Huoletista l16ytyy
jo joidenkin jarjestdjen kouluttamia vapaaehtoisia
vertaistukihenkil6itd, jotka antavat sovelluksessa
keskustelutukea.

TUTUSTU PALVELUUN NYT MAKSUTTA

Huoleti tarjoaa Kipupuomi-lehden lukijoille mah-
dollisuuden testata sovellusta nyt maksutta. Saat
sovelluksen kayttoosi sovelluskaupastasi koodilla
SANS8ABGST. Ota siis palvelu kayttoosi ja testaa, mil-
laista on olla Huoleti!

Kotipaikka Tampere
Tyontekijoita 5
Kan

OMA TUKIVERKOSTO AUTTAA ARJESSA

nvalisesti palkitt TEKSTI: ERIIKA SALMINEN

KUVA: PETRA VIITANIEMI

Vaikka lahipiiri olisi valmis tarjoamaan apua ja tu-
kea, sen pyytaminen saattaa tuntua vaikealta. Huo-



#nakymatonkipu

JATKUU SEURAAVALLA SIVULLA!

VALOKUVAKILPAILUN

KILPAILUN VOITTAJA: EMMI KALLIOLA - VELJEN NAKYMATON KIPU
Tuomarin mietteet voittajasta: Voittajakuva erottui joukosta silla,
ettd siind oli vahvasti aistittavissa nakymattoman kivun olemus. Kuva
laiturilla istuvasta pojasta pysdyttdd miettimaan kipua, joka ei ndy

ulkopuolisille.

Kilpailun tuomarina toimi valokuvaaja
Aivo Oblikas / www.aivoblikas.com

KUNNIAMAININNAT

(palkitaan Omron-askelmittareilla)

Helena Kauppila

Mika Nummenpalo

Kuva alapuolella: Kaarlo Asikainen
Mika Nummenpalo - Captain Whitepain
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Kuva ylapuolella: Helena Kauppila - Johan tuntui!

Kuva alapuolella: Helena Kauppila - Nailla jaloilla on kavelty

Emmi Kalliola - Veljen nakymaton kipu




Kuva vasemmalla: Kaarlo Asikainen - Jo kivistaa
Kuva alapuolella: Helena Kauppila - Tallaista kipua ei toivoisi

KAIKIL

Loppuvuoden
| Jasenyys nyt -30%
8,50/13,50€ - TUTUSTUja
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Tilaukset Suomen Kipu ry:n toimiston kautta YHTEYSTEDOT Puhors
toimisto@suomenkipu. tai p. 045 129 0707. Ehmim Syntymaaila (py.idcvvry)
Tilausta varten tarvitsemme koko nimesi, Sl Emall
puhelinnumerosi, toimitusosoitteen seké tilausmédran. e
Peslimre ja —pailia Aleldriciiue

Tutustu laitteeseen ja kdyttdrajoitteisiin

Perhe EsEnen nimi Syntymivage
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Irrota sivu — Tayta lomake — Taita tasta — Teippaa tai nido kiinni — Laita postiin!

KIPU

Tule jaseneksi tai aktiiviksi!

Suomen Kipu ry on valtakunnallinen, vuodesta 1992 toiminut voittoa tavoittelematon
kipupotilaiden, heiddan ldhimmaistensa, hoitohenkilokunnan sekd kipuasian
eteenpdin viemisestd kiinnostuneiden etujdrjestd. Panostamme aluejaostojen seka
vertaistukiryhmien kehittdmiseen. Tarjoamme tietoa ja tukea kaikille, joita kipu koskettaa.

Yhdistyksen tehtdvana on:

¢ Toimia kipupotilaan edunvalvojana

o Tukea kivuntutkimusta ja kuntoutustoimintaa
¢ Tiedottaa kipuun liittyvista asioista

o Kehittda kivunhoidon vertaistukitoimintaa

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

Liity jaseneksi netissa
suomenkipu.fi/liity

KOLUMNI

Nancy Tinkerbella

AR

Elamantapailua Nancyn kanssa
Syksyn savelin

Syksy etsii mua, eikd oo paikkaa mihin menna pakoon... Niin
laulaa stereoista Kollaa Kestdd ja samalla katson ikkunasta
ulos jo aikaisemmin pimenevaa iltaa. Vield hetki sitten oli bi-
kinikelit ja mindkin uskaltauduin ihanana naisena rannalle, jo-
pa jddmereen uimaan. Oli aivan ihana kesa ja hetkittdin jopa
melkein kivuttomia paivid. Lampo teki omalle kropalle hyvas,
liika kuumuus tosin jo uuvutti. Mutta mielestani kesa saisi olla
niin paljon pidempi jakso meilld Suomessa.

N&in elokuussa toiset saa veronpalautuksia ja toiset matky-
ja. Me monet kipusairaat maksetaan taas kesan huviveroja,
kun ilmat viilenee ja kivut kasvaa- ainakin ndin itselld. Ihan jo
kovasti innostuin kuin kesalld oma vointi oli niin hyva. Sitdhan
voisi vaikka ilmoittautua syksylla kaiken maailman kursseille ja
bookata paljon keikkoja.. tai sitten ei.. Miten sitd aina unohtaa
kuinka koleat kelit kdy oikeasti kropanpaalle.

Pahimmillaan saa sitten taas kuulla olevansa popi, kun sa-
noo dadneen, kuinka sitd aina viileamman ilman tullen tulee
kipedmmaksi. Tuttua varmaan monelle muullekin kipusairaal-
le?

Miten te muut kipusairaat selvidtte aina talven ylitse? Jos-
kus mietin, ettd eiko sita voisi kdyda kuin karhut pitkille tal-
viunille talven ajaksi. Ajatelkaas nyt, saisi kerrankin kunnon
younet ja paasisi ohi niiden kivuliaiden pakkaspaivien- ja var-
sinkin sadepaivien. Hyi hemmetti. Kaikki muut sateet paitsi
lammin kesdsade pitaisi kieltaa lailla, kiitos. Voisin tasta vaik-
ka aloittaa adressin, mutta mietin pitdisikd se lahettaa ukko-
sen jumala Zeusille, Buddhalle vai Taivaan Isdlle? Varmuuden
vuoksi sen voisi laittaa vaikka kaikille.

Mun omat selviytymisohjeet ja ajatukset kylmien kelien va-

ralle on mummon kutomat villasukat, villashaali ja isot jo hie-
man venyvanuneet villapaidat. Seka toppahousut. En enda oi-
keasti pelkaa pukeutua Michelin-ukoksi, sillda oma hyvinvointi
menee edelle. Talvi-iltojen pimeydessa nautin myds kynttilan
valossa biisien kirjoittamisesta ja yrttiteen horppimisesta. Tal-
vella jollain tapaa heraa luovuus siitad pienesta kurjuudesta ta-
man pimeyden keskella.

Tottakai myods pitkdn pimedn talven yli auttaa kirkasva-
lolamppu, tuo minun parasystavani pimeind aamuina, kun
muutenkin on tuskaa repid luitansa ylos séngynpohjalta. Niin
ja sitten tottakai talven yli auttaa avustajat. Kun olet kipedmpi
ja kiukkuisempi, ihanan pirted avustaja tulee ja pelastaa sen
*piip* aamun keittdmallad sulle maailman parasta kahvia ja te-
kemalla aamiaista. Sangystakin padsee ylos, kun on apua ja
vaatteetkin saa paille, kun joku auttaa.

Vaikka jénnitankin tdman syksyn tuloa ja varsinkin talvea,
olen tankannut paljon positiivista energiaa varastoihin sen yli
selvidmiseksi. Olen myds hankkinut ihanat yksisarvis-aamu-
tohvelit jarrupohijilla, jotta voin jatkaa sisatiloissa tallustelua
rollamaattorin kanssa. Ma uskon, ettd me selvitdan tastakin
pimeasta kaudesta kipu-siskot ja veljet.

Tsemppid pimeneviin iltoihin,

NANCY TINKEREELLA
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#nakymatonkipu

#nuttunurin

#syyskuu

Vertaistukiryhmat 2019

Seuraa ryhmien sivuja suomenkipu.fi/aluejaostot/vertaistukiryhmat. Ryhmien sdhképostit ovat muotoa: paikkakunta@suomenkipu.fi.

#kipukuukausi

ELATKO KIVUN KANSSA? Et ole yksin. Meitd on monta ja voimme tukea toisiamme.

Tervetuloa Suomen Kipu ry:n vertaisryhmiin!

Vertaisryhmassa voit jakaa kokemuksia, iloja ja suruja, muiden kipuihmisten kanssa. Vertaisryhmissa
puhutaan kivusta ja sen kanssa elamisestd, vaihdetaan kuulumisia kahvikupin aarelld, rentoudutaan ja
pidetdan teemailtoja. Ryhmissa kay kaiken ikdisia, eri tavoin kipuilevia ihmisid. Ryhmaan ovat tervetulleita
myos kipuihmisen ldheiset. Vetdjat ovat Suomen Kipu ry:n vapaaehtoisia ja itsekin kipuihmisia.
Vertaisryhmaan osallistuminen on maksutonta. Se ei edellyta ilmoittautumista
eikd Suomen Kipu ry:n jasenyytta.

Espoo

Espoon vertaistukiryhmaan
etsitadn uutta vetdjaa.
Lisdtietoja Marja-Liisa Laineelta
marja-liisa.laine@suomenkipu.fi
/ P.040 053 4788.

Helsinki

Aluevastaava, lisdtietoja:

Arto Hannolin P. 0500 906 087
helsinki@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ma klo 17.30 — 19.30 Kampin
palvelukeskuksessa, tila Broidi
(2. krs), Salomonkatu 21 B.
Puhelinnumero palvelukeskuksen
neuvontaan: 09 3104 4513.
30.9. — Loput syksyn ajan
varmistuvat mydhemmin

Hollola

Aluevastaava, lisdtietoja:

Eero Kekomaki P. 0400 316 946
hollola@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Parillisten viikkojen tiistaisin
tiistaisin klo 17.30 — 19.30,
Missiokammarissa, Rakentajantie
8, tila on esteeton
1.10.-15.10.-29.10. - 12.11. -
26.11.- 10.12.

Hyvinkaa

Aluevastaava, lisdtietoja:

Maarit Toivonen P. 050 501 2121
hyvinkaa@suomenkipu.fi
Vertaisryhma
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To klo 18:00 — 20:00,
Seittemanmiehenkatu 2
(liikehuoneisto katutaso)
24.10.-21.11.-12.12.

Hameenlinna

Ryhmaénvetajat, lisatietoja:
Taina Jalasto P. 040 760 6772
Simo Jalasto P. 040 830 9443
hameenlinna@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Parilliset tiistait klo 17:00 —
19:00, Voutilakeskus, Pollentie
35.

1.10.-15.10.-29.10.- 12.11. -
26.11.-10.12.

Parittomat keskiviikot klo 17:00-
19:00, vaihtuva paikka
11.9.-25.9.-9.10. - 23.10. -
6.11.-20.11.-4.12. - 18.12.

lisalmi

Aluevastaava, lisdtietoja:

Jouni Hatinen P. 040 582 9004
iisalmi@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ti klo 16.00-18.30,
paasaantoisesti Louhentuvalla,
Kirkonsalmentie 29, lisalmi
1.10.-15.10.-29.10.- 12.11. -
26.11. (17.12 pikkujoulut)

Imatra

Ryhmaénvetdja, lisatietoja:
Susanna Kovasin P. 041 440 3967
imatra@suomenkipu.fi

Klo 16:30-18.30, Kulttuuritalo

Virta, Vierashuone, Virastokatu
1, Imatra.
26.9.-24.10. - 28.11.

Jyvaskyla

Aluevastaava, lisatietoja:
Soile Koponen P. 050 401 9610
jyvaskyla@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ke klo 18:00-20:00 Bodiumin
tiloissa, Vaindnkatu 30, 2. krs.
21.8.-18.9.

23.10. klo 19 - 21 Elina Aurala
puhuu kivun ja ldakkeiden
vaikutuksesta muistiin

ma 4.11. klo 13- 17
kipuseminaari Sari Solannin
muistoksi

ke 11.12. pikkujoulut

Kaarina

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

klo 17:00-19:00, Kaarinan
kirjasto, Lautakunnantie 1
Kaarina
14.10.-11.11.-9.12.

Kajaani

Aluevastaava, lisatietoja:

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

Uusi ryhma aloittaa toimintansa
syksylla. Katso kokoontumistiedot
verkkosivuilta.

Kankaanpaa

Aluevastaava, lisdtietoja:
Jaana Karmala-Vanamo P. 040
757 4761
kankaanpaa@suomenkipu.fi
Vertaisryhma kokoontuu
epasaannollisesti.

Kemi

Aluevastaava, lisdtietoja:

Tuija Lampimaki P. 045 122 9262
kemi@suomenkipu.fi
Vertaisryhman paikka ja aika
varmistuvat syksylla

Kuusamo

Aluevastaava, lisdtietoja:
Auvo Ylisirnio P. 040 777 7069
kuusamo@suomenkipu.fi
Vertaisryhman paikka ja aika
varmistuvat syksylla

Kokkola

Esko Asujamaa P. 040 093 1247
kokkola@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ke klo 17:00 — 21:00, Keski-
Pohjanmaan Opisto, Opistokatu
7, Kalvia

25.9.-30.10. - 27.11.

Kouvola

Lisatietoja:

Sari Holanti P. 040 706 2220
Terhi Jyrds P. 045 350 8757
Enni Toivanen P. 040 532 6227
kouvola@suomenkipu.fi

Vertaisryhma

Joka 2. maanantai klo 18 —

20, Korian seurakuntakoti,
Alakouluntie 23, 45610 Koria
30.9.-14.10.-28.10.-11.11. -
25.11.

Kuopio

Ryhmanvetdja, lisatietoja:
Sari-Leena Jutila P. 050 537 6601
kuopio@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Joka kuukauden viimeinen
keskiviikko klo 18:00 -20:00,
Levasen palvelukeskus 2 krs,
Levasentie 27.
25.9.-30.10.-27.11. - 11.12.

Laitila

Lisdtietoja: Sirkku Anttila-Jalo P.
0407321751
laitila@suomenkipu.fi
Lisdtietoja vertaisryhman
toiminnasta Sirkulta.

Lahti

Aluevastaava, lisdtietoja:

Ilja Anttila P. 046 810 6978
lahti@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ti klo 18:00-21:00 Link Lahden
jarjestokeskus, Himeenkatu 26
A, 3.krs 15140 Lahti
249.-12.11.-26.11. - 10.12.

Lappeenranta

Aluevastaava, lisdtietoja:

Tapio Tiittanen P. 045 841 8984
(ark. klo 12-20)
lappeenranta@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ryhma on tauolla syyskauden
2019.

Lohja

Aluevastaava, lisdtietoja:

Jari Kuparinen P. 044 302 0010
lohja@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Lohjan péadkirjasto, 2.krs.
Ryhmatyotila 2 tiistaisin klo
17-19.

26.9- 15.10. - 29.10. - 12.11. -
26.11.-10.12.

Ensikertalaisia pyydetaan
olemaan yhteydessa Jariin.

Mikkeli

Aluevastaava, lisdtietoja:

Virpi Paasisalo P. 045 170 7548
mikkeli@suomenkipu.fi
Ryhmaénvetaja

Kimmo Kanniainen P. 045 139
5161

Vertaisryhma

Joka parillisen viikon ma

klo 17:00-19:00 Oma Tori,
Porrassalmenkuja 21, 2 krs.
30.9.-14.10.-28.10.-11.11. -
15.11.-9.12.

Ryhmalaisia tavattavissa
Keskussairaalan Olka-
vertaistukipisteessa joka
perjantai, tervetuloa!

Muurame

Aluevastaava, lisdtietoja:

Ritva Johansson P. 041 750 6988
muurame@suomenkipu.fi
Ryhmanvetaja

Jani Koykka P. 045 117 3131
Vertaisryhma

Joka kuun toinen ti klo

17.30 - 19.30 Muuramen
terveyskeskuksen kokoushuone
(Virastotie 10)
8.10.-12.11.-10.12.

Muhos

Aluevastaava, lisdtietoja:

Merja Korhonen P. 041 4424 682
muhos@suomenkipu.fi
Tapaamme Kotiseutuhuoneessa
klo 12:00 — 15:00 Koivu ja Tahti
-kulttuurikeskuksessa, Muhostie
2.

15.10.-12.11.-10.12.

Nummela

Aluevastaava, lisdtietoja:

Maritta Taskinen P. 040 7198 558
nummela@suomenkipu.fi

Joka toinen keskiviikko klo
18:00-20:00, Nummelan kirjasto,
Pisteenkaari 9, Vihti
25.9.-9.10.-23.10.-6.11.

Nurmes

Aluevastaava, lisdtietoja:

Tuuli Salo P. 050 521 8975
tuuli.salo@pp.inet.fi
Vertaisryhma: Syksyn tapaamiset
varmistuvat myohemmin.

Oulu

Aluevastaava, lisdtietoja:

Pertti Latvala P. 045 636 0358
Ryhmaénvetajat

Ville-Veikko Kovanen P. 045 357
1823

Juha Helisten P. 0400 383 688
oulu@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Joka 2. to klo 12.30 - 15:00,
Aleksinkulman Aino-kabinetti, 2
krs., Aleksanterinkatu 9.
26.9.-10.10.-24.10.-07.11. -
21.11.-05.12.-19.12.

Pori

Kristiina Heiniluoma P. 040 734
6815

pori@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

To klo 16-18, Satakunnan
Yhteisokeskus, Otavankatu 5 A,
1. krs.

24.10.-21.11.-12.12.

Porvoo

Aluevastaava, lisdtietoja: Aila
Salmi

porvoo@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ti klo 10:00 — 12:00,
Gammelbackan
Hyvinvointikeskus, Purohuone,
Tornipolku 10, Porvoo
24.9.-1.10.-8.10.-15.10. -
22.10.-29.10.-5.11.-12.11.
-19.11.-26.11.-3.12. - 10.12.
-17.12.

Salo

Aluevastaava, lisdtietoja:
Marja-Liisa Laine P. 040 053 4788
Pertti Laine

salo@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Joka kuukauden kolmas torstai
klo 14:00- 16:00, Salon SYTY ry:n
tilat, Helsingintie 6 (katutaso).
17.10.-21.11.

Seinajoki

Aluevastaava, lisdtietoja:

Juhana Makitoyli P. 040 2556 682
seinajoki@suomenkipu.fi

Syksyn tapaamiset varmistuvat
my6hemmin. Lisatietoja
Juhanalta.

Siilinjarvi

Aluevastaava, lisdtietoja:
Riitta Vuorimaa

P. 044 288 4648
siilinjarvi@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Ke klo 18-20, Akuliinan
kokoushuone, Kasurilantie 13
16.10.-13.11. - 18.12.

Tampere

Lisatietoja:

Anu Wickholm P. 050 912 8122
Marke Oksanen P. 040 560 7872
tampere@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Joka kuukauden 2. ja 4.
keskiviikko klo 17 — 19,
Tampereen Seudun
Vertaiskeskus, Mustanlahdenkatu

19 LH 8, 33210
25.9.-9.10.-23.10.-13.11. -
27.11.-11.12.

Turku

Aluevastaava, Lisatietoja:
Maarit Rintala P. 050 068 7093
turku@suomenkipu.fi
Ryhmaénvetaja Paivi Jalo
Vertaisryhma

Joka kuukauden 2. tiistai klo 12
— 14, Lounatuulet- yhteisotalo,
Lantinen Pitkdkatu 33, 2. krs.
Tila: Vaahtera.
8.10.-12.11.-10.12.

Valkeakoski

Aluevastaava, ryhmanvetdja,
lisdtietoja:

Kristiina Tynska P. 040 8319 877
valkeakoski@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Keskiviikkoisin klo 17-19.00,
Myllypirtti, myllypirtinkatu 7,
37600 Valkeakoski.
25.9.-30.10. - 27.11.

Varkaus

Aluevastaava, lisatietoja:
Sirpa Jyrds-lkonen P. 040 516
0778
varkaus@suomenkipu.fi
Varkauden kipuvertaiset
kokoontuvat kuukauden 3.
maanantaina klo 17.30 —
19.00 Yhdistystalo Warikolla,
Ahlstrominkatu 22.

21.10., 28.11. ja 16.12.
Ensimmadiselld tapaamisella
tutustumme Warikon uusittuun
olohuoneeseen ja mietimme
yhdessa syksyn tapaamisien
aiheita. Ryhman jarjestavat
Suomen Migreeniyhdistys ry
ja Suomen Kipu ry. Ryhma on
kaikille avoin, eika edellyta
yhdistysten jasenyytta.

Ylivieska

Aluevastaava, lisatietoja:

Kirsi Brandt P. 045 8955 295
Ryhmaénvetajat

Raimo Lintonen P. 0400 986 661
Siina Salmikangas P. 0400 833
255

ylivieska@suomenkipu.fi
Vertaisryhma

Kuukauden ensimmainen torstai
klo 18 — 20 Toimintakeskus
Kipind, Suopellontie 6, Ylivieska
5.9.-3.10.-7.11. -5.12.
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Jasenedut

JASENALENNUKSET
Tuotteet

Paingone Plus -kipukyna

49¢€ + pk 7€/tilaus. Tarjous
voimassa toistaiseksi. Tilaukset:
toimisto@suomenkipu.fi

tai P. 045 129 0707

Tilausta varten tarvitsemme etu-
ja sukunimesi, puhelinnumerosi,
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€/kk).
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. Sisddnpadsymaksu

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

Fysikaaliset hoitolaitokset

Fysikaalinen hoitolaitos Fixio
Lauttaranta 5, Ulvila. Jasenille
8 % alennus jasenkorttia
nayttamalla Fysioterapiasta,
hieronnasta, akupunktiosta

ja lymfaterapiasta (Ei koske
laakarin lahetteelld maarattyja
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Suomen Kipu ry:n jasenetuina saat: Kipupuomi-lehden, kroonisen kivun ensitieto -oppaan, Menetel-
mid ldédkkeettémddn kivunhoitoon -oppaan, luentoja, tietoa kivusta ja sen hallinnasta, tietoa kivun eri
hoitomuodoista, ryhmdkoulutusta, jdsenetuja useista yrityksistd ja liikkeistd.

hoitoja). Tarjous voimassa
toistaiseksi. Lisdtietoja: www.
lymfaterapiafixio.com/ ja P. 02
538 9444

Olarin Fysikaalinen Hoitolaitos
Oy

Kuunsade 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:
olarinfysikaalinenhoitolaitos.fi

INTO-terveys

Hermannin rantatie 2B, 6.krs,
Helsinki
toimisto@intoterveys.fi P. 050
4645434

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. 050 555 2900
Hankasalmi kirkonkyla: Keskustie
41, Hankasalmi kk. P. 050 555
2761

Lievestuore: Liepeentie 11,
Lievestuore P. 0400 640 059
Toivakka: Toivakantie 34,
Toivakka puh. 041 5488 661
Keski-Suomen toimipisteissa
jasenille 10 %:n alennus

kaikista fysioterapiapalvelujen
listahinnoista. Saatavilla on
myds mm. kinesioteippauksia,
akupunktiota, naprapatiaa ja
kuivaneulausta.

Lisatietoja: fysioterapiaoiva.fi

Muita alennuksia

Villa Kesdvalkama

Juvankatu 1, 33710 Tampere
Ajanvaraus P. 040 560 2450
Jasenetuna 15 % alennus Villa
Kesavalkaman tarjoamien
hoitojen hinnoista, etu
voimassa Tampereen
toimipaikassa. Lymfaterapia,

kompressiotuotteiden mittaus
ja myynti, Iahihoitajan palvelut,
vyOhyketerapia. Lisdtietoja:
www.villakesavalkama.fi

Suolahuone Leppdvaara
Harakantie 4, Espoo P. 044 279
7890

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

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

Espoon Life-myymalait 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 kauppahallin ja Prisman
liikkeista.

24h tee-se-itse verstas
Ideaverstas tarjoaa jasenille
kahden viikon kaytén 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 %
alennuksen seuraavista Holiday
Club -kohteista:

Turun Caribia- hotelli ja Villas-
asunnot, Saimaa hotelli, Villas
ja loma-asunnot, Tampereen
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, Pyh3,
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 www.holidayclub.fi
tai P. 030 68 600, Varauskoodi:
KIPU15

Toimiva Koti

Hoiva- ja siivouspalvelua

sekd esteettomyys- ja
apuvalinetuotteita. Helsingin
Konalassa ja Ruskeasuolla
esteettdman arjen ndyttely- ja
myymalatila sekd Porvoossa
kauppakeskus Lundissa myymala
ja palvelupiste. Verkkokauppa
palvelee maanlaajuisesti.
Lisatietoja: toimivakoti.fi/
yhteystiedot

Jasenetuna -10 % alennus
Toimivan Kodin tuotteista.
Alennus ei koske lahjakortteja,
palveluja eika jo alennuksessa
olevia tuotteita. Alennuksen
saa myymaloista todentamalla
jasenyyden ja verkkokaupasta
syottamalla maksuosion
alennuskoodikenttdan sanan
SUOMENKIPU.

Kylpyldhotelli Eden
Holstinsalmentie 29 Oulu,
avoinna ma-la kello 9-18
Jasenkorttia nayttamalla:
Yksittainen kylpylakdynti aikuinen
12€ (norm. 18€), eldkelaiset

ja tyottémat 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 Lisdtietoja: www.
sokoshotel.fi/oulu/eden/
hyvinvointipalvelut

SYYSKUUSSA

#Kipukuukausi
#kuonokohtikipua

#nuttunurin

YHTEISTYOSSA

Innomedidogs ry.o

Suomen Kipury.

KOIRASEMINAARI

Kuono

kohti Kipua

ELAINAVUSTEINEN
KIVUNHALLINTA

Ke 2
Kampin

Salomonkatu 21 B, Helsinki

5.9.klo13-15
palvelukeskus,

Puhujina

Tuomas Varjonen, fysiatri
Anna Hjelm-Bjérkman, ELT dos.

Katriina Piira, FT, eldinten kayttaytymistutkija

wnna_ Martti
| 'Il.

llkka Hormila
nen, sh, Innomedidogs ry pj.
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Ei se vika ollutkaan korvien valissa

Mistakohan alkaisin kasvutarinani  ki-
puun liittyen? Itse asiassa on vaikeaa yh-
distaa kipua tiettyyn elamanvaiheeseen,
tilanteeseen tai syy-seuraus-suhteeseen.
Olen kipuillut aina ja sitten taas en ole.
Jo hyvin pienena minulla oli toistuvia vat-
sakipuja. Niille 16ytyi aina joku selitys, tai
niin uskottiin. Vatsatauti on iskenyt mi-
nuun useammin kuin muihin tuntemii-
ni ihmisiin, tai sen luultiin sitd olevan.
On kokeiltu erilaisia ruokavalioita ja ja-
tetty milloin mitdkin ruoka-ainetta pois.
Oireet havisivat ja palasivat. Aina ne pa-
lasivat. Mutta olivat kuitenkin niin lievid
etten osannut olla hadissani, kunnes sit-
ten viime syksyna.

Olin paattanyt laihduttaa. Talla kertaa
paitsi ruokavalion niin erityisesti liikun-
nan avulla. Aloin kulkea tyomatkat pyo-
ralla ja kilometreja tulikin paivassa paalle
kolmekymmenta. Vapaapaivina tein vii-
denkympin lenkkeja. Tavoite minulla oli
muukin painon laskemisen lisdksi. Olin
suunnitellut pyorailevani kesalla 2019
Maskusta Rovaniemelle kymmenessa
paivassa. Hanke oli sellainen yhden nai-
sen halu tehda jotain ja sen tekisin sota-
veteraanien hyvaksi. Yhteistyokumppani-
verkoston kutominen oli hyvalla mallilla.
Piti saada jotain konkreettista nayttoa
ja niinpa yhtena pdaivana lahdin polke-
maan Maskusta Helsinkiin. Kilometreja
tuli parisensataa. Olin elamani voimissa.
Tai nadin jalkikateen olen hyvin tietoinen,
etta tuolloin en enaa ole ollut. Jos olisin
tiennyt sen minka nyt, olisin ehka pariin
otteeseen pyorailyreissuani harkinnut.
Onneksi se meni hyvin eika kohtaus iske-
nyt matkalla. Toistaiseksi hankkeen olen
joutunut jadihin pistamaan. Ehka joskus
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tai ehkd muulla tavalla voin sita toteut-
taa.

Toissa olin ollut hyvin vasynyt. Tuntui
ettei jaksa. Alkoi tulla kipukohtauksia.
Niitd oli ennen reissua, mutta varsinkin
reissun jalkeen. Lopulta yksi kohtaus vei
paivystykseen. Oltiin aivan varmoja, etta
sappikivethan ne ovat alkaneet vaivata.
Oireet vaikuttivat olevan paivanselvat.
Outoa oli se, etta ladkitys ei toiminut, ei
edes kovat kipulddkkeet. Kohtaus me-
ni kuitenkin ohi ja minut lahetettiin ko-
tiin. Jonkin ajan kuluttua jouduin uudel-
leen paivystykseen. Talla kertaa epailtiin
ruuansulatuskanavassa olevan jotakin
vialla. Vieldakdan ei kuvattu kun kiireelli-
semmat menivat ohi. Tallakin kertaa ma-
kasin jonkin aikaa sikidasennossa ja kipu
lopulta helpotti. Lahettivat kotiin. Oloti-
la huoletti ja samaan aikaan huoli tyopai-
kan suhteen kasvoi. Poissaoloja alkoi ker-
tya. Aloin jo epailla sitdkin, etta pystyin
itse jotenkin jarjestamaan olotilan itsel-
leni. Kun taas kerran yksi kipukohtaus oli
vienyt minut laakariin, aloin todella olla
huolissani. Jotainhan tdssa oli pakko ol-
la ja jotain talle pitdisi tehda. Onnekse-
ni 1adkari oli samaa mieltd. Han ihmetteli
kun ei ole kuvattu ja laittoi tasta mainin-
taa. Tovi tdman tapaamisen jalkeen me-
ni vield odotellessa, mutta sitten koitti se
paiva kun alettiin kuvaamaan. Vaan eipa
16ytynyt sappikivia. Ei l0ytynyt mitdan se-
littdvaa, paitsi ettd minun sisuskalut oli-
vat peilikuvamaisesti asettuneet.

Jdin sairaslomalle. Pahimmillaan ki-
puaalto niittasi kuudeksi tunniksi petiin.
Perheeseen kuuluu aviomiehen lisdksi
vhteiset 9-, 12- ja 15-vuotiaat lapsem-
me sekd 26- ja 30-vuotiaat lapset mie-

hen edellisestd liitosta. Ndin jo mieles-
sani kauhukuvia siitd mita heillda olisi
edessdan jos tama ei paattyisikdan hy-
vin. L66peissa puhuttiin sydpadiagnoosin
saaneesta naisesta ja jarkyttavaa kylla,
mutta olin hadnelle kateellinen siitd, etta
han tiesi mika hanelld oli. Tuntematonta
vastaan on aika mahdoton taistella. Mie-
li myllertaa erityisesti yolla, paivalla yrit-
taa kasata toivoa ja olla muiden silmissa
astetta reippaampi. Kipu alkoi kuitenkin
kiristda otetta. Kotoa ei uskaltanut enda
lahted yksin mihinkdan. Kerran kaupasta
lahdin hakemaan pienet ruokatarvikkeet
kun aalto sitten alkoikin akisti kotimatkal-
la vyorya paalle. Ajoin auton tiensivuun
bussipysakille ja sielld mina itkin kippu-
rassa ja odotin olotilan helpottavan. Sa-
maan aikaan kun epatietoisuus pitkit-
tyi niin alkoi pikkuhiljaa kuitenkin oppia
kivun kanssa olemista ja elamista. Loysi
asentoja missa oli kohtauksen aikana hel-
poin olla. Kuulosteli kehoaan ja alkoi sul-
kea silmid kotihommilta. Minun kuntoon
saamiseni oli koko perheen yhteinen toi-
ve ja paamaara. Tuollaisessa tilanteessa
sitd arvomaailma kokee melkoisia mullis-
tuksia tai sitten arvokkaat asiat ja ihmiset
asettuvat entistd arvokkaampaan ase-
maan. Facebook oli keino olla yhteydes-
sa muihin ihmisiin. Paivityksissa avoimes-
ti tilitin tuntojani ja olojani, ajatuksia niin
hyvassa kuin pahassa. Niina hetkina mie-
leen nousi ajatus, etta jos tasta viela sel-
vidn niin haluan olla mukana auttamassa
muita kivun kanssa elavia.

JATKUU SEURAAVASSA NUMEROSSA

MUISTOSEMINAARI

Edesmenneen ryhméldlsen Sari Solannin mulstolle
4.11.2019 kio 13-15

Keski-Suomen keskussairaalan auditorio

Puheemwuarot:

Potilaon dani

PAE, Pain Afliance Europe | vpy Liisa Jutila
Nipupsykologi | Loura Savonen
Kuntouluksen vilaakari | Mouri Kallinen

Kipulaakari | Jukka Peklo Kouri
Katso livelahetys verkosta. Seuraa ilmoittelua.

Sari Solannin 13heiset—KSSHP

KIPU




PALKINTO

Suomen Kipu ry:lle ansiomerkki tyosta potilasturvallisuuden
parantamiseksi ja kehittamiseksi Suomessa

Suomen Potilasturvallisuusyhdistys mydnsi Suomen Kipu ry:lle an-
siomerkin yhdistyksen tyostd potilasturvallisuuden parantamiseksi
ja kehittamiseksi Suomessa. Palkinnon vastaanotti toiminnanjohtaja
Kaisa Hirn.

Suomen potilasturvallisuusyhdistys (SPTY) on perustettu vuonna
2010 edistdmaan potilasturvallisuutta ja potilasturvallisuuden tutki-
musta. Suomen potilasturvallisuusyhdistyksen paamaara on omalla

Kelan paimenkirje ei voi kavella
Kaypa hoito —suosituksen yli

Kela lahettda palautekirjeen ladkareille, jotka ovat maardanneet vah-
voja opioideja muille kuin sydpapotilaille. Kelan tutkimuspaallikkd
Leena Saastamoinen sanoo Helsingin Sanomien haastattelussa (HS
30.5.19), ettd "vahvoja opioideja ei suositella minkdan pitkdaikaisen
kivun hoitoon”. Kaypa hoito —suosituksen mukaisesti tama vdite on
vaara.

Suomessa noin 4 % vaestosta karsii kivusta, joka on invalidisoivaa.
Onnekkaimmat padsevat erikoissairaanhoidon piiriin, missd heille
rakennetaan kokonaisvaltainen hoitosuunnitelma. Kaypa hoito —suo-
situksen mukaan opioideja voidaan kayttdd myoés muiden kuin sy6-
pakipujen hoitoon. “Opioidien kayttda pitkdaikaisen kudosvauriosta
johtuvan tai neuropaattisen kivun hoidossa voidaan harkita silloin,
kun kivun syy on selvd, muut hoitokeinot on riittdvassa laajuudessa
kokeiltu, ja ne ovat osoittautuneet tehottomiksi”. Opioidildakitys tu-
lee maaratad pitkassa hoitosuhteessa ldakarin valvonnassa. Toimiva
laakitys turvaa ladkkeettomat kivunhoitokeinot. Kipukroonikoiden
perushoito tapahtuu perusterveydenhuollossa, missd uusitaan re-
septit, seurataan kuntoa ja tarvittaessa konsultoidaan uudelleen eri-
koislaadkaria.

KIPU SISALLANI

Yleisesti hyvaksytty ajatus on, ettd miehen on kestettava
henkinen vakivalta, laheisen sairaus ja jatkuva kuoleman
uhka ilmeettdmana ja valittamatta. Ainoa ammattilaisen
lohdutus on: Kukaan ei ole vastuus-
sa toisen hengestda. Mutta, kun tas-
sa vastuussa on minulla taakkana yli
neljdkymmentd yhteistd vuotta ja
yhteiset, tosin jo aikuiset, lapset. En
mahdu yhteiskunnan kipuraameihin
ja silti tunnen hirvittavaa kipua sisal-
lani. En syytd sairasta laheistani. Ei
han tahallaan aiheuta minulle kipua. Myds han on sairau-
den ja kivun uhri. Viisaat neuvovat, etta hoida kipusi omilla
verkostoilla, mutta se ei ole niin suoraviivaista. Jos avaudun
liikaa, niin saan moitteita, ettd parjaan sairasta laheistani.
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Omaisena ja Idheisend seuraan
kipua sivusta ja samalla koen
omaa. Minun kipuni ei ole
yhteiskunnan arvostamaa ja siksi
se on pidettdvdi piilossa.

toiminnallaan varmistaa, ettd potilaat saavat Suomessa turvallista ja
laadukasta hoitoa. Suomen Potilasturvallisuusyhdistys toimii valta-
kunnallisesti aktiivisena kehittdjana, vaikuttajana ja arvostettuna asi-
antuntijana. Toimintaa ohjaavia arvoja ja periaatteita ovat avoimuus,
lapindkyvyys, potilasldhtéisyys, rohkeus, riippumattomuus ja yhteis-
tyohakuisuus.

TIEDOTE

Jo ennestdan kipukroonikoilla on ollut ongelmia uusia erikoislaa-
karien maaraamia resepteja. Yhdysvaltojen opioidikriisin kerrotaan
levidvan Suomeen, vaikka maiden terveydenhuoltojarjestelma ja
hoitokaytannot ovat aivan erilaiset. Kelan kirje tulee nostamaan pe-
rusterveydenhuollossa ldadkareiden kynnysta uusia opioidiresepteja,
vaikka laakkeet olisi maaratty pitkdssa hoitosuhteessa ja tarkasti har-
kiten. Kipukroonikot, jotka ovat valmiiksi kestamattomassa tilantees-
sa saavat kokea turhaa ylimaaraista karsimysta. Potilaat joko jaavat
ilman riittavaa kivunhoitoa, tai pakotetaan hakemaan apua eri 13a-
kareilta ja tama luo kuvaa ladkkeiden perdssa juoksevista vaarinkayt-
tajista.

Suomen Kipu ry ja Potilas- ja sosiaaliapu ry vaativat, ettad Kela nou-
dattaa kdypa hoito —suositusta, eika yrita sadstaa ladkekustannuksista
potilaiden inhimillisen elaman kustannuksella.

Nico Ojala, puheenjohtaja Virpi Paasisalo, puheenjohtaja
Potilas- ja sosiaaliapu ry Suomen Kipu ry

Heikki Pdivike, asiantuntija Kaisa Hirn, toiminnanjohtaja
Potilas- ja sosiaaliapu ry Suomen Kipu ry

Liisa Jutila, varapuheenjohtaja
Pain Alliance Europe

2017 KIRJOITUSKILPAILUN SATOA

Ammattilaiselle yritin puhua terveydenhoitajan tarkastuk-
sessa. Han keskeytti jyrkasti ensimmadiseen lauseeseen, et-
ta puhu vain omasta terveydestasi. Han ei vaivautunut tai
uskaltanut kuunnella, etta kipuni
syy on hoidossani oleva laheinen.
Mina en saa lohtua ja apua edes
uskovaiselta ystavaltd. Han vain
hokee: Karsi, karsi. Padset taivaa-
seen ja saat kirkkaamman kruu-
nun. Tuo ei auta vatsaani ja rintaa-
ni puristavaan alituiseen kipuun,
pelkoon ja huoleen. Onneksi olen tehnyt itselleni selvaksi,
ettd ei ole ikuista elamaa ja ikuista karsimysta. Kun tama
paattyy, niin kaikki on ohi.

Rjabina

pSSST!

Kista, ettd nimes.,.i ja.
osoitteesi |oytyvat t.éma.n sivun
toiselta puolella ja lglkkaa

]ésenkorttisi irti.

Tar

Potilas- ja sosiaaliapu ry

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

Tapaamiset sopimuksen mukaan Helsingin Elokololla,
Toinen Linja 31, Helsinki, arkisin ja pyhina klo 10-14. Maksullinen
syopalaakarin vastaanotto Lahdessa kiireellisena.
potilasjasosiaaliapu.fi
Nico Ojala, puheenjohtaja:
nico.ojala72@gmail.com, P. 040 218 3714
Neitsyt Marian katu 3 as 4, 20400 Turku
Heikki Paivike, potilaiden maallikkopohjainen vertaistuki:

heikki.paivike@gmail.com, P. 0400 336 647
Velkuanpolku 4 M 112, 00300 Helsinki

Toimintaamme tukevat:

GRUNENTHAL < TEMPUR

— PAINETTA VAHENTAVAT PATJAT JA TYYNYT

NEUROSONICC OMRON

Abbott
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Suomen € Finlands
Potilaslakimiehet § Patientjurister
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0400 464899
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