KIPU JA MIELI

Fyysinen kipu ja mielen kipu
kietoutuvat toisiinsa

Kipu on karsimysta. Pitkittynyt kipu voi tuottaa unettomuut-
ta, masennusta ja ahdistuneisuutta — jotka puolestaan voi-
mistavat kipukokemusta. Sen vuoksi kipu tulisi hoitaa aina

ajoissa oikein.

Kipupotilaat karsivat usein aivan
liian pitkdan, ennen kuin saa-
vat oikean diagnoosin. Suomessa
kipupotilaan oikean diagnoosin
saaminen kestaa tutkimuksen
mukaan yli kaksi vuotta. Suoma-
laisille kipu on tuttu kiusa, silla
aikuisista noin 35 % on kokenut
yli kolme kuukautta kesténytta
kipua ja paivittaisesta krooni-
sesta kivusta karsii noin 14 %.
Kroonisista kivuista suurin osa
on tule-kipua (tuki- ja liikkunta-
elinten kipua), eli selka-, niska-,
hartia-, polvi- ja lonkkakipua.

Kivun ja mielen yhteys on tun-
nustettu viime vuosina aiempaa
selkedmmin myo6s asiantuntevim-
man ladkarikunnan ja tutkijoiden
keskuudessa. Vahintaan teorias-
sa tiedetdan, etta kipupotilasta
pitaisi hoitaa biopsykososiaali-
sena kokonaisuutena. Kaytan-
t6 maamme terveysasemilla on
valitettavasti toinen, mutta oi-
kea tieto muuttanee tilannetta
pikku hiljaa.

Kivun noidankeha

Pitkadkestoinen kipu on elimistén
kannalta stressitila, joka puoles-
taan altistaa masennukselle ja
ahdistukselle.

— Kivusta, ahdistuksesta ja
unettomuudesta syntyy helpos-
ti itseaan ruokkiva kierre, jossa
fyysiset ja psyykkiset oireet vah-
vistavat toisiaan ja toimintakyky
heikkenee, sanoo neurologian
dosentti Maija Haanpaa.

— Pitkdkestoinen kipu aiheut-
taa vasymysta, kipupotilas ei jak-
sa keskittyd. Hanelle tulee toi-
vottomuuden, arvottomuuden
ja syyllisyyden tunteita. Pitka-

Y1lld neurologian dosentti
Maija Haanpaa, alla psyki-
atrian erikoisladkiri Tarja
Melartin.

kestoinen kiputila aiheuttaa eli-
mistélle jatkuvaa ylikuormitusta,
stressihormonit ovat jatkuvasti
koholla. Tunne-elaman saately-
jarjestelméaa hallitsevat aivoalueet
ovat jatkuvasti hypoaktiivisia eli
aliaktiivisia, vireystilaltaan huo-
noja. Myds masennus on stres-
sisairaus, korostaa psykiatrian
dosentti (LT), psykiatrian erikois-
laakari ja psykoanalyytikko Tarja
Melartin.

Kivun kroonistumisen riskite-
kijat ovat yllattavan paljon kult-
tuurisia ja psykologisia.

— Aktiiviset, toimeliaat ihmiset
selviytyvat kivuista paremmin
kuin ihmiset, jotka suhtautuvat
kivunhallintaan passiivisesti tai
riippuvuuksia kehittamalla. Seka
ylihuolehtivuus etta piittaamat-
tomuus altistavat kivun kroonis-
tumiselle, kertoo Haanpaa.

Kivun kroonistumiselle altista-
via tunnereaktioita ovat ahdistu-
neisuus, hata, pelko, masennus ja
psyykkinen seka psykososiaalinen
kuormittuneisuus. Asennepuolel-
la virheelliset uskomukset ja ka-
tastrofointi ovat kroonistumisen
riskitekij6ita, ihmissuhteisiin ja
elamantilanteisiin liittyen riskei-
na ovat sosiaalisen tuen puute,
ymmartaméattémyys ja ylihuoleh-
tivuus. Eri elaméantilanteille riit-
ta4 omia elaméankriisejadn, kuten
parisuhdeongelmat, tyépaineet,
perhettd kohdanneet sairaudet,
elaman ruuhkavuodet ja huoli
omasta vanhenemisesta ja par-
jadamisesta. Elaméankriisit kuor-
mittavat mielta ja altistavat myos
kipuoireiden kroonistumiselle.

Kivun juuret mielessa

Kivun ja masennuksen kannal-
ta mielenkiintoinen yhteys loytyy
myos verestd mitattavista tuleh-
dustekijoista (sytokiineista).

— Osalla masennuspotilaista
monien tulehdustekijoiden eli sy-
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tokiinien pitoisuudet ovat suu- 5 H A
rentuneet, Melartin kertoo. Oma apu stressin ha"lnnassa e
— Syyna voi olla tulehdus, mut- Ohjeet laatinut psykiatrian el. Tarja Melartin -
ta my0s pitkdkestoinen psyko- >
sosiaalinen stressi voi johtaa Huolehdi itsestasi hyvin g
sytokiinijarjestelman aktivoitu- m
miseen. e Pyri normaaliin paivarytmiin -
Sytokiinien yhteytta stressiin e Lepaa - rentoudu
ja masennukseen ei kuitenkaan e Liiku - 16yd4 oma liikuntamuotosi
tunneta viela kovin hyvin. Nii- e Ravinto - své saannéllisesti
hin liittyvia oireita voivat olla . Y : . .
uupumus, voimattomuus, ki- e Jos kaytat alkoholia, muista kohtuullisuus!
vut ja kolotukset, masentunut
mieli, keskittymisvaikeudet, ah- Huolehdi myés ihmissuhteistasi
distuneisuus ja artyneisyys se-
ki unen, ruokahalun ja libidon e Puhu ladheisen, omaisen tai ystdvan kanssa
hairiot. e AlA ja4 neljan seinin sisille
Toisaalta kipu voi olla pelkas-
taan psyykkisten syiden laukai- . -
semaa. Tarja Melartin kertoo Toiminta nostaa mielialaa
esimerkin psykoterapiapotilaas- e Tee asioita joista nautit
ta, jolla on traumaattinen taus- e Aseta pienii tavoitteita
ta. Hanelle kipu on viestintuoja, e Tee asioita yhdessa jonkun kanssa
signaali jostakin tunteesta. o 9 y J
- Keho kertoo, jos mieli ei kuu- e Kiita itseasi
le, Melartin toteaa.
~ Emme useinkaan ole varmo- Opettele tunnistamaan ja valttamaan
ja siitd, miltd meista tuntuu tai
mika taman kyseisen tunteen on * Mustavalkoista ajattelua
meissi aiheuttanut. Seka tunne- * Yleistamista
etta ajattelumekanismit toimivat e Pessimistista ajattelua
suureksi osaksi tiedostamattam- e Omien saavutusten aliarviointia
me. Ajatuksiamme voimme ohjata e Hvvi ioiden h iotta iattamista
tietoisesti, kun taas tunnemeka- yvien asioiden huomiotta jatlamista
nismien kdynnistyminen on suu-
reksi osaksi tietoisen hallinnan Etsi myonteisyytta ja onnistumisia
ulkopuolella. Meidan ihmisten T o . ..
on usein vaikea hyviksya tun- e Miké elaméassani toimii, mita jo teen itsestani
teiden logiikkaa. Jos kiellamme huolehtiakseni?
tunteemme, tunnetaakka jaa ke- e Huomaa hyvét, myonteiset asiat
hon kannettavaksi, Melartin va- e Pyri lisiamé&an elamiési mukavia asioita
lottaa kdpuoireiden ja tunteiden e Palkitse itsedsi onnistumisista
valista yhteytta.
Ratkaise ongelmia pienissa erissa
Tee sita, mika tuottaa e AlA tee stressaantuneena tai masentuneena
sinulle iloal suuria ratkaisuja
- Masentuneen ihmisen sairaus- e Ala yrita ratkaista asioita, joille et voi mitaan
lomalle tarkea viesti on: tee asi- e Pyyda apua - antaisit sita itsekin
oita, jotka tuottavat sinulle mie- e Pilko ongelmat pieniksi osiksi ja ratkaise yksi
hthaa‘,‘ Melartln. kor‘ostaa:‘ ) kerrallaan
Tama sama viesti on tarkea
kenelle tahansa myo6s alakulon ja
masennuksen ennaltaehkaisyksi, Jos elama stressaa ja haluat muutosta
Ei?o?elr?i(;il;;guli?r;;?aﬁggli n J Mlka on térkeé:é'l - mitké.l‘ ?vat tthilliset arvoni?
e Mitéa olen valmis tekemaan? Mika on muutos-
jatkuu seuraavalla sivulla valmiuteni?
e Mink4 tekeminen vaikuttaa myodnteisesti myo6s
muilla elaméan alueilla?
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KIPU JAMIELI

Etenkin USA:ssa on saatu yl-
lattavan paljon hyvia tutkimus-
tuloksia mindfullnessin eli hyvak-
syvan tietoisen lasnaolon tehosta
kivunhoidossa. Hyvaksyvan tie-
toisen lasndolon menetelmat ovat
alkaneet soljua mukaan myd6s
suomalaisen hoitotydon kaytan-
toihin.

- Itse4dan voi auttaa stressin ja
mielialan hallinnassa. On tarke-
44 oppia tunnistamaan ja kun-
nioittamaan omia rajojaan. Voi
kysya itseltdan, osaanko olla edes
kerran paivassa lasna hetkessa,
Melartin muistuttaa. My6s han
puhuu liikunnan voimasta.

— Kun mielen vie kehoon, se le-
paa. Kun keho rentoutuu, myos
mieli rentoutuu.

Tassa kohtaa allekirjoittaneen
omat kokemukset taijista tulivat
mieleen. Ulkomaisissa tutkimuk-
sissa taijin (kiinalaisen perintei-
sen 'aamuvoimistelun’) on todettu
auttavan nivelrikkopotilaita. Tai-
jilla on voimakkaita vaikutuksia
my0s stressin ja mielialojen hal-
linnassa, silla taiji-harjoitukset
ovat syvimmalta olemukseltaan
lepoa liikkeessa. Vastaavia ko-
kemuksia kukin voi 16ytaa itsel-
leen mieluisasta kehoa aktivoi-
vasta toiminnasta, oli se sitten
metsakavelya, uintia, soutua tai
hiihtoa.

Kivun diagnosointi ja hoito

Kun laakari arvioi kipupotilaan
tilanteen, on hanen tarkeaa kay-
da lapi esitiedot. Tarkeinta on
kuitenkin potilaan tutkiminen

vat lausunnot.

tilanne ja odotukset.

Masennus

Pitkakestoisen kivun hoito
Hoitoon paasyn kriteerit (STM 2007)

Laakarin tehtavana on tutkia potilas, asettaa diag-
noosi, jarjestaa tarvittavat lisdtutkimukset, hoito ja
kuntoutus seké laatia potilaan pyytaessa tarvitta-

Kipupotilaan hoito onnistuu parhaiten biopsy-
kososiaalisesta viitekehyksesta ottaen huomioon
biomedisiinisten seikkojen lisdksi psyyke, elaméan-

Unihairio

Kivun noidankehia - katso Helena Mirandan artikkeli Ni-

veltiedosta 2/2012.

vastaanotolla: ladkarin on kos-
kettava potilaaseen! Tutkimus-
ten pohjalta potilaalle laaditaan
yksiléllinen tutkimus- ja hoito-
suunnitelma.

Maija Haanpaa muistuttaa,
etta potilaan on saatava riitta-
vasti informaatiota ladkariltaan.
Kivunhoidossa on viisainta edeta
valitavoitteiden kautta. Ladkehoi-

-

Kivun laakkeettomia
hallintakeinoja

Mielihyvaa tuottavat asiat
Unihuolto
Rentoutuminen, hengitysharjoitukset

Tarkkaavaisuuden suuntaaminen pois kivusta
Liikunta
Hyvéksyva asennoituminen kipuun

to valitaan kiputyypin mukaan.
Kudosvauriokipuun (esimerkiksi
nivelrikkoon) kaytetaan perintei-
sia kipulaakkeitd, hermovaurio-
kipuun esimerkiksi masennuski-
pulaakkeita, epilepsialaakkeita,
puudutevoidetta tai kapsaisii-
nia. Muissa kiputyypeissa laake-
hoidon merkitys on vahaisempi,
niissd muovataan kivunaistin-
tajarjestelmaa erilaisten laak-
keettémien kivunhallintakeino-
jen avulla.

—Terveydenhuollolta vaaditaan
riittdva&d osaamista ja riittavaa
kiinnostusta kivunhoitoon, koros-
taa Haanpaa. — Perusterveyden-
huollon ja erikoissairaanhoidon
pitaisi toimia kohtuuajassa koh-
tuukustannuksin, saumatonta
yhteisty6ta tarvitaan diagnostii-
kan, hoito-ohjeiden ja kuntou-
tuksen toteuttamisessa.

Katri Kovasiipi
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Kipu toi mukanaan masennuksen

Mielenterveyden keskusliitossa
vapaaehtoistyota tekeva Heidi
Jiarvinen on karsinyt selkaki-
vuista jo 16-vuotiaasta 1ahtien.
Laakarin vastaanotoilla Heidille
vain todettiin, etta selassa on
rakennevika, jota ei voi korja-
ta. Lihaskuntoa olisi vain
lisattava. Aikansa kipu-
jen kanssa kamppailtuaan
Heidi sairastui vaikeaan
masennukseen.

- Masennuksesta toi-
puessani minulla oli eri-
laisia kipuja, jotka omasta
mielestani eivat liittyneet
mitenkdin masennuk-
seen. En kuitenkaan saa-
nut niihin apua somaat-
tisen puolen ladkareilta,
Heidi kertoo.

Vahvoja kipuldakkei-
ta syotyaan Heidi sai lo-
pulta myo6s fibromyal-
gia-diagnoosin. Nyt Heidi
on tyokyvyttomyyselak-
keellda, mutta opiskelee
maatalouslomittajaksi ja
tekee vapaaehtoistyota
Mieli maasta ry:n puheen-
johtajana ja NEPSY ry:ssa.

— Unentarpeeni on kes-
kimaaraista suurempi.
Minun vuorokaudessani
on 27 tuntia: minun ei ole
mahdollista palata tAman
yhteiskunnan vuorokausi-
rytmiin. Valilla vietan ki-
pupaivii, jolloin voin vain
levata, ja ainoa pakollinen
tehtava on koiran ulkoilu-
tus. Eri paivina kipu voi
olla eri paikassa, ja eri pai-
vind myo6s kipuaistimuk-
seni on erilainen. Aina en
valttamatta huomaa kipua.
Jos tilanne muuttuu stres-
saavaksi, huomaan kivun
yhtakkia, kertoo Heidi.

Fyysinen tyo ja stressipai-
vakirja auttavat

Heidi ei enda jaksa selittaa ki-
pukuviotaan laakareille. Yleen-
sakin kivun kanssa elamista
on vaikea selittda ulkopuolisil-

le, toisaalta Heidilla on ystavia,
joilla on viela vaikeampi tilanne.

- Fyysinen ty6 on minulle tar-
keda. On olennaista tehda mita
tahansa muuta kuin istumista.
Ruumiillinen ty6 kasvattaa tie-
tysti myos levontarvetta.

Heidi pitaa stressipaiva-
kirjaa, jonka avulla han voi
ennakoida omaa toimin-
tansa ja selviytymistaan
erilaisissa tilanteissa.

— Aina en itse tunnista
omaa kipuani, ennen kuin
alkaa oksettaa. Naennaisesti
pystyn elamaan normaalia
elamaa, mutta tulee tilan-
teita, joissa en yksinkertai-
sesti jaksa.

Heidin puheista valittyy
vahvasti ajatus, ettd han ei
ole saanut apua ladkareilta
sen paremmin masennuk-
seen kuin kipuunkaan.

Minulla on kipuja, joita ei
ole edes tutkittu. Olen jo ma-
sennuksen kanssa joutunut
rakentamaan elaméani uu-
delleen, ja suhtautumisessa
kivunhallintaan on tehtava
se sama. Fibromyalgiaan en
saanut muuta apua kuin
ladkereseptin, Heidi muis-
telee.

Vaikkapa kerrostaloko-
tinsa pihapensaita saksies-
sa Heidi unohtaa kipunsa
ja on tekemisessdén lasna
tassa ja nyt. Erilaiset ihmi-
set 1oytavat oman leponsa
kukin eri toimintojen kaut-
ta, kenelld se on kalastus,
kenella lenkkeily, uinti tai
puutarhanhoito. Tarkeinta
onkin 16ytaa se itselleen mie-
luisa tekemisen muoto, joka
vie mielen kehoon ja auttaa
niin mieltd kuin kehoakin
kohti tasapainoa.

Katri Kovasiipi
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