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Miksi kipu jaa paalle?

- Voimakas akuutti kipu tai pitkaan kestanyt tasainen kipu

- Kipuhermosto selkaydintasolla yliaktivoituu ja voi jaada yllapitamaan kipua,
vaikka alkuperainen kivun aiheuttaja olisi parantunut

- Kudosvauriokipu:

-~ nivelrikko, vamma, lihaskipu

-~ Tasaista , jomottavaa, puristavaa, korreloi rasitukseen ja kuormitukseen
- Hermokipu:

-~ Vyoruusu, hermojen traumat, amputaatio, aivoinfarkti

- Polttavaa, viiltavaa, sahkottavaa, ihon kosketusarkuus/puutuneisuus, kipu
riippumaton rasituksesta, spontaaneja kipukohtauksia




Pitkittynyt kipu :
Kasityksia ja tutkittua tietoa

Ennen

>

Kivusta karsiva passiivinen hoidon
kohde (kipupotilas)

Hoidon painopisteena piikki,
puukko ja pilleri

Ensin kipu pois, sitten
kuntoutetaan

Aivot staattiset, kipu jaa loppuiaksi

Nyt

>

>

Kivusta karsiva aktiivinen itsensa
kuntouttaja (kipukuntoutuja)

Monialainen kuntoutus,
laakkeettomien
kivunhallintakeinojen painotus

Heti liikkumaan ”kivun kanssa”

Aivot muovautuvat elinian, myos
kipu voi helpottua




Kroonisen kivun kaypa hoito-suositus

» Kipu ja kokonaistilanne
» Riittava ja ymmarrettava informaatio

»  www.kivunhallintatalo.fi

»  www.oivamieli.fi

» Kipukirjallisuutta

v

Yhteinen sopimus, potilas ja hoitava taho sitoutuvat

v

Tavoitteena kivun lievittyminen, toimintakyvyn koheneminen ja elamanlaadun
paraneminen (omat tavoitteet )

Syyn mukainen hoito, jos mahdollista

Oheisoireiden hoito, erityisesti unettomuus ja masennus
Laakkeettomat hoidot ensisijaisia

Moniammatillisuus
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Potilaan aktiivisuus, omat selviytymiskeinot



http://www.kivunhallintatalo.fi/
http://www.oivamieli.fi/

Pitkittyneen kivun laakehoito

» Muiden kivunhallintakeinojen rinnalle tarvittaessa, ei koskaan pelkkaa laaketta

» Noin 30 % hyotyy/sietaa, odotettu kivunlievitysvaste noin 30 %

» Muut sairaudet ja laakkeet , ika, munuaisten ja maksan toiminta, toimintakyky ja muisti
vaikuttavat laakkeen valintaan

» Laakkeilla: hyoty-haitta-hantavaikutus
» Pitkavaikutteiset valmisteet, tavoitteena kokonaiskivun lievitys ja kipuhuippujen tasaaminen

» Kipukohtauksiin laakkeettomat kivunhallintakeinot ja ennalta sovitut laakkeet




Pitkittyneen kivun laakehoito

» Tulehduskipulaakkeet:

» Kivun pahenemisjaksoissa valiaikaisesti, ei jatkuvaan kayttoon

» Paljon vasta-aiheita ja haittoja: sydan, verenpaine, munuainen, verenohennuslaakkeet, astma, korkea ika yms
» Parasetamoli:

» Turvallisempi, 2 (-3 ) g vuorokausiannosta ei tule ylittaa

» Haitat: maksa

» Kipumasennuslaakkeet rauhoittavat keskushermoston herkistymismekanismeja, pitkakestoisen kivun
laakehoidon kulmakivi

» Hermovauriokipuun epilepsialaakkeet, kuten gabapentinoidit
» Opioidit:
» akuuttiin ja syopakipuun
» Pitkakestoiseen ei-syopakipuun harkiten, maaraaikaisesti kuntoutuksen tukena

» Paljon (pitkaaikais-)haittoja, jopa kivun voimistumista




Unettomuus ja masennus

» Unettomuuden hoitoon
» Kivun kokonaisvaltainen hoito

» CBT-uniohjaus (informaatiota, unenhuoltoa, kayttaytymisterapia, rentoutus,
mindfulness). Irti unettomuudesta, Tanskanen.

» Trisykliset antidepressantit (nortriptyliini, amitriptyliini), mirtazapiini, melatoniini.
Valta nukahtamislaakkeita.

» Masennus
» Psykiatri/psykologi/psykiatrian sairaanhoitaja
» Psykoterapia
» Laakehoito




Liitkehoito

Tarkein ja tehokkain pitkittyneen kivun hoitomuoto (EFIC)
Arkilitkunta (hyotyliikunta, kavely, muu)
Terapeuttinen liike (fysioterapeutin ohjeet)
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Tietoinen litke (=hengityksen ohjaama liike)

» Jooga, pilates, asahi

v

Allasterapia, vesijumppa, uinti

v

Merkitykselliset harrastukset

» Jos ei voi tehda kuten ennen, loytyyko uusia toimintamalleja tai uusia harrastuksia
» Tekemisen jaksottaminen = tekeminen pienissa erissa kerrallaan
= TAUKO ENNEN KUIN TARVITSEN TAUKOA




Muut kivunhallintakeinot

» Stimuloivat hoidot
» Porttikontrolliteoria, endorfiinit ja endogeeniset opioidit, verenkierto
» Akupunktio
» TNS
» TNS
» Marketeista ja verkkokaupasta , n 50 e
Elektrodit normaalisti tuntevalle ihoalueelle

Voi kayttaa useita kertoja paivassa

Jos kipu voimistuu, laita kipualueen ylapuolelle tai vastakkaiseen kivuttomaan raajaan
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El: metallin paalle, tahdistin, kaulan alue, rytmihairioherkille rintakehan alue




Muut kivunhallintakeinot

» Lampohoito

» Lampotyyny/-peitto, kauratyyny

» Takaisinlammittavat tuet ja suojat (esim Back on track)
» Kylmahoito

» Kauratyyny

» Avanto

v

Paikalliset valmisteet: puudutusvoide/kapsaisiinilinimentti Linnex/ Cetilar/kylma- ja
lampolinimentit

Migreenimyssy, migreenipanta
Laserhoito

Neurosonic/Bemer

Musiikki, luonto, lemmikkielaimet
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Kaikki, mika auttaa eika aiheuta haittoja




Laakkeettomat kivunhallintakeinot:
Mindfulness ja rentoutus

» Kipu aktivoi sympaattista hermojarjestelmaa
» “Taistele ja pakene”: elimisto uhka-tilassa

» Adrenaliini, noradrenaliini ja kortisoli

» Sairastuvuus (stressi, unettomuus, DM, immuunivasteen heikkeneminen, sydan- ja
verisuonisairaudet)

» Parasympaattisen hermoston aktivaatio rauhoittaa kipua
» ”Lepaa ja sulata”
Mindfulness harjoitteet
Rentoutusharjoitukset, progressiivinen rentoutus, sovellettu rentoutus
Luonnollinen palleahengitys
Tietoinen liike= hengityksen ohjaama liike
Saannollinen harjoittelu
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Kipukohtauksiin, stressiin ja unettomuuteen




Kivunhallintaryhmat Raahessa

» Laakarin lahetteella, kipupoliklinikka jarjestaa
» Ensitietopaiva kroonisesta kivusta karsiville ja heidan laheisilleen 2 kertaa vuodessa
» Luentoja kivusta ja sen hoitomahdollisuuksista
» Kokemusasiantuntija
» Breathworks mindfulness kivunhallintaryhma 2 kertaa vuodessa
» 3 h kerrallaan viikon valein 8 kertaa, 2 kk kuluttua jalleentapaaminen
» Tavoitteena matalan kynnyksen kivunhallintaryhmia terveyskeskukseen
» Vertaistukiryhmat: Raahen kipu ry
» Suomen kipu ry




Raahen sairaalan mindfulness kivunhallintaryhm
Tuloksia

*Vertaistuki tarkein
*Yhteinen ymmarrys, kaikki kipeita, kipuhuumori
*Myotatunnon heraaminen itsea ja toisia kohtaan

*Uuden oppiminen
—Pysahtyminen
—Hengitys
—Rentoutuminen
—Tekemisen jaksottaminen
—Armollisempi suhtautuminen omaan itseen
—Avuttomuudesta aktiivisuuteen
—Kipupotilaasta ihmiseksi, jolla kipu on vain yksi osa elamaa
—SUHDE KIPUUN: kivun hyvaksyminen, en taistele vastaan, en kiella




Raahen sairaalan mindfulness kivunhallintaryh
Tuloksia

Kipulaakitys vahenee, jopa vahvoista opioideista eroon
—Kipu ei yleensa pahene laakitysta vahentamalla
—Laakkeiden haittavaikutukset vahenevat
—Elamanlaatu paranee

*Keinoja kipukohtausten hallintaan
—Hengitys, keskittyminen, itsen rauhoittelu
—Ensiavussa kaynnit vahenevat
*Tutkimuskierteesta eroon

*Ulkopuolisen kivun hoidon tarve vahenee

*Osa lahtenyt tyokokeiluun pitkankin tyokyvyttomyyden jalkeen




Kroonisen kivun hoidossa tarkeaa

» Hankin tietoa kivustani ja sen hoitomahdollisuuksista
» Hoitokokeilut karsivallisesti

» Asetan kuntoutumiselle realistiset tavoitteet, etenen
portaittain

» Sitoudun omaan kuntoutumiseeni

» Otan apua vastaan, kun sita tarvitsen

» Opettelen tulemaan toimeen kipuni kanssa
» Tiedostan kehoni ja mieleni
» ltsemyotatunto
» Uudet toimintatavat ja harrastukset
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