Selkakipuisen

laakarin
oivallukset

Pitkaaikainen kipu muuttaa ihmista. Muutos on
vaistamatonta, mutta sen ei tarvitse ole pelkastaan
negatiivista — elaman kurjistumista ja lisaantyvaa
karvistelemista. Kipu voi tuoda elamaan myos
runsain mitoin myonteisia asioita, vaikka silta ei aina
tuntuisikaan. Kipu tarjoaa ainutlaatuisen mahdolli-
suuden kasvuun ja oppimiseen.

KIVUN KANSSA ELAESSA on lupa ko-
keilla asioita, joita ei olisi voinut kuvi-
tellakaan tekevinsd. Samalla saa kokea
tunteita, jotka muuten voivat arjessa olla
kortilla: Pystyn! Osaan! Jaksan! Haluan!
Kipu toimii myds kdyntikorttina uusien
ihmisten maailmaan, josta voi 16ytyid tu-
kea ja 1ampo4, jota ei olisi ehkid koskaan
saanut tuntea, jos ei olisi kipua. Tarkein
muutoksen kohde 16ytyy kuitenkin omas-
ta kisityksestd itsestidn. Kivun myo6td
tarjoutuu tilaisuus saada lisdd ymmar-
rystd itsestddn, omasta tavastaan ajatella,
tuntea ja toimia. Tutkimusmatka omaan
sisimpéin on niin arvokas lahja, ettd sen
saanut ei yleensd haluaisi vaihtaa pdivia-
kidan menneestd pois, ei edes niitd kivu-
liaitakaan.

Jo vuosia kestinyt oma kipuoireiluni,
joista iskiaskipu on pahin, on johdattanut
minut monien uusien asioiden ddrelle: ve-
teen juoksemaan, stimuloimaan selkdini
sihkolld (TNS), piipahtamaan avantoon,
etelin ldmpo6on itsedni hellimédn, puhu-
maan terapiassa tunteistani, hakeutumaan
metsin rauhaan, suolaveteen kellumaan,
meditoimaan...

Yksikddn niistd ei ole parantanut sel-
kéidni eikd poistanut kokonaan kipua. Nii-
den avulla olen kuitenkin pysynyt jarjis-
sdni, saanut yllapidettyd tyokykyini ja
pystynyt jatkamaan eldméini katkeroi-
tumatta tai eristiytymittd. Olen saanut
kivun kautta mahdollisuuden muuttaa
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elimiini tasapainoisemmaksi — sellaisek-
si, joka tukee paremmin omaa ja liheiste-
ni terveyttd ja hyvinvointia. Tarvitsin kai
nama kivut tehdikseni muutoksia. Muu-
ten olisin todennakdisesti jatkanut paini
seinddn paukuttamista, hengistyttivii
suorittamista ja eldman ldpi juoksemista.

”Selkc'ikivun

modernin hoidon
kulmakivid
on pelkojen
hdlventdminen.

Pitkiaikaisen kivun kanssa on helpom-
pi eldd, jos on muutokselle avoin. Muu-
tos kohti mielekkddmpai elimad kivuista
huolimatta onnistuu, jos on valmis otta-
maan haasteet vastaan, nikemiin vaivaa
madaltaakseen eteen asetetut esteet ja
jatkamaan sinnikkaasti takaiskuista huo-
limatta. Muutos nopeutuu, kun antautuu
innostukselle ja uuden oppimiselle.

Ensimmaiseni kannattaa tutkailla omia
asenteita, uskomuksia ja pelkoja, ja opetel-
la poistamaan automaattiohjaus, selkdyti-
meen sementoidut lauseet, joka ohjaavat
ajattelua ja kayttdytymistd. "Selkdni on
heikko, koska suvussa kaikilla on huono

selkd”.”Ty6ssd nostaminen voi vaurioittaa
selkddni, en mene toihin selkdini rikko-
maan”. "En pysty tekemidn itse mitddn
selkakivulleni, miksi minua ei hoideta
kuntoon?”

Seuraavaksi kannattaa hakea oikeaa ja
ajantasaista tietoa ja soveltaa sitd omaan
elimdin. Tutkimustietoa on tullut hur-
jasti lisdd, ja ymmirrys kivusta ja erityi-
sesti kroonisesta kivusta on mullistunut.
Olen kipua tutkivana ja hoitavana laa-
kirini joutunut urallani ison muutoksen
eteen, joutunut heittdiméin roskakoriin
lddkiksen vanhat opit ja uskomukset sel-
kikivusta ja oppimaan tilalle uuden tavan
suhtautua ja hoitaa kipua. Sen jilkeen
olenkin saanut kokea tydssini uuden-
laista vaikuttavuutta. Oivallusten my6ti
olen kokenut kroonisen kivun hoitamisen
mielekkaini, palkitsevana ja innostavana.
Tybnilo on lisidntynyt huimasti.

Haluan seuraavaksi jakaa muutaman
kidnteentekevin oivalluksen.

Kolme merkittidvaa oivallusta
pitkaaikaista kipua hoitavana
laakarina

1. Pelko halvaannuttaa pahemmin kuin kipu

Selkikivun aiheuttama pelko saa seldn ja
vatsan lihakset jinnittymain voimakkaas-
ti ja ylisuojelemaan rankaa. Potilas niyt-
tad silloin siltd, kuin olisi niellyt seipaddn.
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Hin kivelee varovasti ja lyhyin askelin
vastaanotolle ja istahtaa tuolille ottaen
reisistd tukea. Hén hengittdd pinnallises-
ti pitddkseen selkinsi liikkumatta. Vlilld
tuntuu kuin hin ei hengittiisi lainkaan.
Jannittiminen lisdd entisestddn painet-
ta alaselin kudoksiin — pahentaen kuor-
mitusta ja hidastaen toipumista. Kivun
pelko lisdd keskushermoston ja aivojen
ylivirittyneisyyttd, jolloin pienetkin epa-
mukavuustuntemukset seldstd muuttuvat
aivoissa virheellisesti kivuksi. Katastro-
fointiajatukset tdyttdvit mielen ja saavat
aivot vaatimaan magneettikuvauksia, vah-
voja kipuldikkeitd ja lepoa, kunnes selkd
on tdysin kivuton.

Jokaisella on
tarve tulla kuulluksi
ja kohdatuksi.

Millddn muulla toimenpiteelld selki-
kivun hoidossa ei saada yhti paljon vai-
kuttavuutta kuin silld, ettd terveydenhuol-
lossa tarjotaan oikeaa tietoa, rauhoitetaan
mieli peloista, kannustetaan ja rohkais-
taan. Se ei poissulje huolellista tutkimusta,
ohjeistamista, seurantaa, tarvittaessa lisa-
tutkimuksia. Mikéin ei provosoi ja yllapi-
dd kipua pahemmin kuin ilmaan heitetty
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Ratkaisun avaimet ovat
pitkdaikaista kipua potevalla
ihmiselldi itsellddn.

huolimaton lause mahdollisesta vililevyn
rikkoutumisesta tai halvaantumisriskisti.
Pelon lievittyminen poistaa merkittivin
osan kivun epdmiellyttivyydesti.

2. Kipupotilaan tarina kannattaa kuunnella

MeEeilld on Suomessa yli miljoona pitkaai-
kaista kipua potevaa. Iso osa heistd kirsii
selkakivusta. Suurin osa heisti on tutkittu,
moni erikoissairaanhoidossa moneenkin
kertaan. Moni on leikattu. Hyvin moni
kipukroonikko on tavannut lukuisia ter-
veydenhuollon ammattilaisia ja kiynyt 14-
pi lukuisia hoitokokeiluita, saanut ohjeita,
reseptejd, lahetteitd. Silti kipu vain jatkuu.

Kipua hoitavana ladkarind pyrin tar-
joamaan potilaalleni riittdvisti aikaa. Se
auttaa jo pitkille. Kannustan hinti ker-
tomaan oman kiputarinansa. Jokaisella
on tarinansa, elimissd omat kiinteensi,
jotka ovat myoétivaikuttaneet sithen ti-
lanteeseen, mikd on juuri nyt. Se tarina
ansaitsee tulla kuulluksi.

Kiireettomissi ja luottamuksellisessa
tilassa kipupotilas tuo usein esiin raskai-
ta asioita eldmistddn. Hin saattaa en-
simmaisti kertaa eldimissdin jakaa jotain
syviltd sisimmistddn. Kuulen lijan usein
olevani ensimmadinen ihminen, jolle po-
tilas kertoo jotain synkkdd elimistdin.
Liian usein siksi, ettd potilaan olisi pitd-
nyt saada tuoda ndmad asiat piivinvaloon
jo paljon aikaisemmin. Jotain vikaa téy-
tyy terveydenhuollossamme olla, koska
ihmisilld, jotka kirsivit kivuista, ja jot-
ka ovat moneen kertaan "tutkittu”, ei ole
ollut mahdollisuutta kertoa tarinaansa ja
eliminsi tapahtumia, jotka vaikuttavat
kipuun ja hyvinvointiin. Kun télle tarinal-
le annetaan tilaa, rinnassa oleva "méyk-
ky” alkaa sulaa ja kivun kanssa on paljon
helpompi eldi.

3. Kipupotilasta ei pida jattaa yksin

Moni pitkdaikaista kipua poteva kertoo
lilan usein jddvinsd yksin terveydenhuol-
lossa, ty6paikallaan, eldméssddn. Kukaan
ei ota vastuuta hoidosta, tydkaverit kddn-
tavit selkdnsi, puoliso ei ymmarrd, vahit-
telee kipua. Tai potilas itse kokee vaike-

utta sitoutua pitkdjinteisesti hoitoon ja
hakeutuu epitoivoisena ladkarilti toisel-
le, pikaparantumisen toivossa. Vaikka tie-
tid, ettd sellaista ei ole tarjolla. Ja kohtaa
turhautuneita, epitoivoisia ammattilaisia
yrittdimissd keksid ratkaisua kipuongel-
maan, johon ei ole yhti ratkaisua. On vain
mahdollisuus yrittdd ymmairtdd kivun syy
ja luonne mahdollisimman hyvin, tehda
suunnitelma hoidoista riittdvin pitkille
aikajaksolle, ja lihted toteuttamaan si-
td. Jos suunnitelma ei toimi, pitdd tehdd
uusi suunnitelma. Suunnitelman katta-
vana aikana on oltava tarjolla riittdvis-
ti vastaanottoaikoja, puhelinkontakteja
tai muuta tukea, jotta potilas kokee, ettd
hin on hyvissd kisissd ja hdnestd vilite-
tddn. Silti vastuu suunnitelman toteutu-
misesta on potilaalla itsellddn. Vain hin
voi todella auttaa itsedin, mutta hinen ei
tarvitse selvitd kaikesta yksin.

Lopuksi kolme oivallusta omasta sel-

kakivustani.

1. Lopeta pohtiminen, miksi minul-
le kdvi niin, ja ala toimia suunni-
telmallisesti.

2. Opettele ottamaan apu vastaan.

3. Nuku riittdvisti ja ota muutenkin
vililld rennosti. Ty6 ei ole elima.

Helena Miranda
ld&ketieteen tohtori, tydterveyden dosentti
Ota kipu haltuun -tietokirjan kirjoittaja
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