Kipu on yksilollinen kokemus, jonka hoitamiseksi on yksi,
jos toinenkin, keino kokeiltavaksi. Siita huolimatta kipu
voi jamahdyttaa, hyydyttaa ja lamaannuttaa. Pienetkin
positiiviset hetket voivat kantaa kuitenkin pitkalle.

TEKSTI RENJA NIKULA
KUVAT KATJA JA ARTO KUMPULAINEN , ADOBE STOCK JA JOHANNA HAVIMAKI
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un hyvinkddldista Katja Kum-
pulaista pyytda kuvailemaan
omaa kipuaan, on sanoja toi-
saalta helppo, toisaalta han-
kala 16ytaa.

- Suolistosairauteeni liit-
tyvd kipu on jatkuvaa ja pai-
vittdistd, joskus tdydellisen
lamauttavaa. Useimmiten
paddyn makaamaan vessan lattialle,
hédn kertoo.

Katjan historia suolistosairauden
osalta on monitahoinen.

- Kukaan ei tarkkaan tiedd mika
minun suolistosairauteni on. Se tiede-
tddn, ettd se on tulehduksellinen. Diag-
nooseinani ovat sekd madrittamaton
Crohnin tauti, maarittamaton suoliston
imeytymishdirié, muu suolistosairaus
sekd lyhytsuolisyndrooma, Katja listaa.

- Lisdksi ennen paksusuolen mene-
tystd vuonna 2012 minulla on todettu
koliitti, divertikkelit sekd useamman
kerran clostridium difficile, han jatkaa.

Katjan mukaan sekd sairauden ettd
kivun hoidon haastetta lisaa oireita ai-
heuttavan diagnoosin epavarmuus.

- Suoliston osalta oireeni sopivat
eniten Crohnin tautiin, mutta puoles-
taan siihen tarkoitetut ladkkeet eivat
auta oireisiini, Katja puuskahtaa.

Hanelld on my6s liuta muita sairauk-
sia, joten kivun taustatekijd voi vaihdel-
la tiheddnkin tahtiin.

Kuuntele, ja usko

Jotta kipua voidaan hoitaa, tulee siita
puhua rehellisesti ja realistisesti. Kivun
hoidon suunnitteleminen ldhtee kuun-
telusta.

- Kipu on lyhyesti sanottuna epa-
miellyttdava asti- tai tunnekokemus,
joka liittyy kudosvaurioon tai sen uh-
kaan. Ennen kaikkea se on yksildllistd,
dosentti, erikoislddkdri Tarja Heiskanen
HUS:in Kipuklinikalta sanoo.

- Thmisilld voi olla samanlainen
vamma tai sairaus mekanismiltaan,
mutta se ei tarkoita, ettd kaikilla on sa-
manlainen kipu.

Kipua aiheuttavan vamman lisdksi
kivun tuntemukseen vaikuttaa ihmisen
biologia ja perinnolliset tekijdt, kivun
muodostuminen, psyykkinen vointi
sekd sosiaalinen tilanne. Heiskasen sa-
noin ymparist6, mihin kipu asettuu, on
merkityksellinen.

- Kun kivunhoitoa suunnitellaan,
on tdrkedd tietdd my6s mikd ihmisen
tilanne on. Taustatekijdt vaikuttavat
suuresti.

Akuutissa kivussa taustatekijoilld on
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vahemmadn vaikutusta, mutta jatkuvas-
sa, pitkittyneessd kivussa muulla ela-
madntilanteella on suuri vaikutus.

Joskus kipu voi pitkittyd, vaikka
alkuperdinen syy kipuun olisi jo lakan-
nut. Joidenkin kivunsddtelymenetelma
voi herkdsti jamahtaa epatasapainoon,
mika puolestaan edistda kivun pitkit-
tymistd. Silloin keskushermosto jdaa
valppaustilaan, silld kivun sditely on
siirtynyt tuntoaistimuksia kasittelevas-
tda hermostosta emotionaalisiin hermo-
verkkoihin, eli samaan paikkaan, jossa
saddelladn tunteita ja mielialaa.

Kivun pitkittyessd keskushermos-
ton kipua jarruttava jarjestelma voi
heikentya. Silloin keskushermostoon
menee enemmadn informaatiota kuin
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mitd jarrusysteemi voi estda. Keskus-
hermosto jaa odottamaan, josko sit-
tenkin kohta sattuisi ja pitdisi reagoida.
Kun jarrut eivat toimi, kipuviesti padsee
niiden lavitse.

- Pitkittynyt kipu on oma, todellinen
sairautensa, Heiskanen muistuttaa.

Se, millainen kipu pitkittyy, ei ole
vksiselitteistd. Selkeadt ja hoidettavissa
olevat vammat ja vauriot harvoin pit-
kittyvit.

Enemmain kuin fyysinen tunne
Joidenkin kohdalla kivun pitkittymisen
taustalla voivat olla esimerkiksi mieli-
alatekijat.

- Onko masennusta, ahdistusta,
huolestuneisuutta tai katastrofointitai-

pumusta ajatella asioista aina pahim-
man kautta? Tietoinen omien reaktioi-
den huomioiminen on tirkedad, mutta
jatkuva huolissaan oleminen seka kivun
pelko voi herkistda kivulle, Heiskanen
listaa.

- My6s unihairiot voivat altistaa ki-
vun pitkittymiselle.

Kivun ollessa kyseessa tieto ei lisad
tuskaa, vaan voi vahentaa sitd. Esi-
merkiksi ennen leikkausta olisi tarkedad
saada ennakkotietona mita on suunni-
teltu tapahtuvaksi, millaista kipua on
ehka luvassa, ja miten siihen kannattaa
suhtautua.

- Jos kipu tulee ylldttden, ei etukd-
teisvalmistautumista voi tietenkdan
tehdd. Kivun pitkittyessd oikeasta ki-




?”

Kokemus, joka
ihmisella on
omasta kivusta,
on todellinen.

Katjan yllapitama ja perustama Kipueldmada Yhdessa -vertaisryhma Facebookissa
antaa energiaa arkeen.

putiedosta on kuitenkin paljon hyétya.
Myos tiedot keinoista, kuinka voi itse
rauhoittaa itsensd, ovat tarkedssa roo-
lissa.

Heiskasen mukaan on tarkedad, ettda
kipua kokeva uskoo voivansa vaikuttaa
keskushermostoonsa, ja saada taten eri-
tyisesti pitkittynyttd kipua hallintaan.

- Téhdn kuuluu myo6s kivun hyvak-
syminen, mika voi olla henkisesti kivu-
liasta, Heiskanen summaa.

Kolmen keinon tuhannet tavat
Kivun hoidon voi ryhmittaad ladkkeelli-
siin, fysioterapeuttisiin ja psykologisiin
hoitokeinoihin.

- Mitd pidempi kipu, sen suurempi
painoarvo pitdisi olla muilla kuin 1adke-

hoidon keinoilla, Heiskanen sanoo.

Heiskasen mukaan kivun tuntijan
tulisi olla aktiivinen toimija, joka hal-
litsisi kipua, ja jonka elamaa kipu ei
pyorita. Monen pitkdaikainen kipu aal-
toilee. Siksi on tdrkedd, ettd ihmisella
on tieto ja taito itsensa rauhoittamiseen
silloin, kun kipu iskee.

- Tunne kivun uhkaavuudesta voi
lamauttaa ihmisen taysin. Jos kipuun
ja tilanteeseen pystyy suhtautumaan
rauhallisesti, kokemus ei valttamatta
ole niin tyrmaava.

Hengitysharjoitukset, tarkkaavai-
suuden hallinta ja ajatuksien ohjaami-
nen pois kivusta voivat auttaa.

- Helpommin sanottu kuin tehty.
Ndiden oppimisesta olisi kuitenkin it-
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selle hyotya, jotta voi parjata hieman
paremmin kiputilanteen kanssa, Heis-
kanen toteaa.

Katjalla on mittava kokemus kivun
kanssa elamisestd, seka sitd hoitavista
tahoista.

- Talla hetkelld kivunhoitoni on hy-
vdssd mallissa. Koen olevani onnekas,
ettd minulla on terveyskeskuksessa niin
sanotusti omalddkarinad yleislddketie-
teen erikoisldakadri, joka hoitaa kaiken
kivunhoitoni kokonaisuutena.

Lukuisten muidenkin sairauksien
vuoksi Katja on kokeillut monet ladke-
vaihtoehdot. Tdlld hetkelld kdytossad ole-
vista opiaateistakaan ei ole ollut riittavaa
apua suoliston aiheuttamiin kipuihin.

- Opiaatteihin usein liitetty sivuoire
eli ummetus ei valitettavasti toteutunut
kohdallani, vaikka sita vdahdn jopa toi-
vottiin, Katja naurahtaa.

Katjan suoliston ldpikulkuaika on
huomattavasti nopeampi kuin yleisesti,
minka vuoksi esimerkiksi tablettimuo-
toiset ladkkeet eivdt ehdi imeytya.

- Olisikin darimmaisen tarkead, ettad
ladkdrit kuuntelisivat jokaista yksilona
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ja tekisivat paatoksidaan yksilon fakto-
jen, ei oletuksien ja yleisten ohjeistuk-
sien perusteella, Katja painottaa.

-Takuuvarmasti meilld kaikilla ki-
pukroonikoilla on halu kokeilla kaikki
mahdolliset ja mahdottomat keinot ki-
vun hallintaan.

Yksin ei jaksa kukaan

- On tarkedd muistaa, ettd se kokemus,
mika ihmiselld on omasta kivusta, on
todellinen. Muiden tulee kunnioittaa ja
kuunnella sitd, Heiskanen sanoo.

Léheisten tuki on kivun hallinnas-
sa arvokasta. Katja ei aina ole voinut
luottaa ldheisten kunnioitukseen kivun
suhteen.

- Paadyin eroon ensimmaisen avio-
mieheni kanssa suolistosairauteni
pahenemisvaiheessa. Hdn ei osannut
kdsitelld kipusairauttani ja jatkuvaa
sairaalakierrettd.

- Jalkeenpdin ajateltuna ero oli hyva
ratkaisu. Sain oman pdani hallintaan.
Kun pddsin pois negatiivisesta ympa-
ristOstd, jossa kipuja ei ymmarretty ja
jossa minua pidettiin laiskana ja saa-

”

Joskus Kipu voi
pitkittya, vaikka
alkuperdinen syy

kipuun olisi jo

lakannut.

mattomana, sain valtavasti henkisia
voimavaroja. Jopa fyysiset oireeni hel-
pottivat hetkellisesti, Katja kertoo.

Nykyinen aviomies ymmartda kroo-
nista kipua, ja on ldsnd Katjalle myo6-
td- ja vastamdessa. Lisdksi arkea va-
rittdd muun muassa kroonisen kivun
vammais- ja sosiaalipalvelujen koke-
musasiantuntijuus. Katja vetdda myods
kipukroonikoiden vertaisryhmada.

- Vapaaehtoistyd on kannatellut
minua. Kun sain kdsiteltya sairauteni
ja sen, ettei tdstd endd terveeksi muu-
tuta, vaan pakko alkaa eldmddn taman
kanssa, huomasin vapaaehtoistyon ole-
van kantava voima. Saan voimaa jatkaa,
kun tunnen itseni tarpeelliseksi.

Katja perdankuuluttaa vertaistuen
merkitysta.

- Se auttoi minua pitdimdan padni
pinnalla vaikeina aikoina. Sita kautta
voi myo0s yrittdd 16ytdd jokaisesta pdi-
vasta jotain positiivista. @

Terveyskyldn Kivunhallintatalo tarjoaa
tietoa sekd harjoitteita kivun hallintaan.
www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo





