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Opas sinulle, jolla on
monimuotoinen Kipuoireyhtymid



Mika on
monimuotoinen paikallinen

kipuoireyhtymd?

Pitkittynyt
kipu koettelee

e voimavaroja
Monimuotoinen pa1k.a111.nen k’lpuo'lreyhtyr'na ta'r oittaa oire ] ) ] ak samista.
yhtymai, jolle on ominaista oirehtivan raajan kipu, turvotus,

tunnon ja toiminnan muutokset sekd muutokset ihon lampo-

tilassa, vérissa ja hikoilussa.

MIKA AIHEUTTAA OIREYHTYMAN? MIKSI JUURI MINA SAIRASTUIN?

Tavallisimmin oireet ilmaantuvat vamman, esimerkiksi Yksittaisen potilaan kohdalla ei voida varmuudella sanoa,

ruhjeen, luunmurtuman tai hermovamma jalkeen. miksi juuri hén sairastui. Kdden tai jalan kdyttamattomyys
Oireyhtyma voi kehittyd my6s muun vamman tai sairauden yhteydessa voi altistaa oireyhtymén
sairauden yhteydessa tai toimenpiteen kehittymiselle. Perimalld voi olla vaikutusta sairastumis-
jalkeen. Taval l iS Zm 144 i}’l alttiuteen. Mielialaan liittyvilla tekijoilla, kuten ahdistunei-
Tunnusomaista on, ettd kipu on sen Oi}’ee f A suudella tai muilla eliméantilanteeseen liittyvilld seikoilla,

aiheuttaneeseen tekijaan ndhden poik- voi olla vaikutusta koetun kivun voimakkuuteen ja oireista

keuksellisen voimakasta tai pitkdkestoista. l l maantuvat 4 aiheutuvaan haittaan.
Tallaisella kivulla ei ole enai luonnollista
varoitustehtdvid, vaan se on seurausta kipu- vamman
aistimusta valittdvan ja sddtelevin hermoston .
dlkeen.
toiminnan muutoksista. ]
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KIPU VIE VOIMIA, MIKA AVUKSI?

Kehon tapahtumat vaikuttavat mieleen ja mielen tapahtumat kehoon. Kipuaistimusta ei
ole ilman mielt, ja siksi voidaankin sanoa, ettd kipu on aina myos korvien vélissa. Kasit-
telemme kipua yksilollisesti, mutta on tavallista, ettd pitkittynyt kipu koettelee voimavaroja
ja jaksamista.

Mieliala saattaa olla alakuloinen, ahdistunut tai turhautunut. Tallaiset tunteet ovat tavalli-
sia mielen reagointitapoja kuormittavissa elamantilanteissa, mutta pitkittyessdan ne saattavat
haastaa toimintakykya ja kuntoutumista. Siksi onkin tirkeda, ettd ihminen huomioidaan
kokonaisuutena ja tarkastellaan, millaiset voimavarat tukevat kuntoutumista ja rakentavat
mielekdstd elamaa kivusta huolimatta.

Kehon ja mielen vuorovaikutus nayttdytyy myos siind, ettd voimme vaikuttaa kivun koke-
miseen vaikuttamalla mielialaamme ja jaksamiseemme. Tarkkaavuuden suuntaaminen mie-
lihyvaa tuottaviin ja itselle tarkeisiin asioihin sekd hyodyllisiin ajattelumalleihin auttaa par-
jaamain kivun kanssa ja edistda kuntoutumista. My0s saavutettavissa olevien tavoitteiden
asettaminen auttaa etenemaén haluttuun suuntaan.
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htymaa
voidaan hoitaa

Kuntoutuminen voi edetd hitaasti ja vaatii kdrsivdllisyyttd. Hoidon perusta on liikeharjoittelu.
Aluksi voidaan hakea liikettd kauempaa kipualueen ulkopuolelta tai jopa terveen raajan liik-
keiden avulla. Raajaa altistetaan tuntoédrsykkeille. Kivun esiintyminen ei ole este harjoittelun
kdynnistymiselle ja toteutumiselle. Kipua hoidetaan oireenmukaisesti liikeharjoittelun rinnalla.

Kuntoutuksen voidaan ajatella siséltavan kaikki ne
toimet, joilla pyritadn parantamaan toimintakykya ja
vahentdmain oireita. Sinulla itselldsi on tédssé tirkein
rooli.

Arkiaskareiden tekeminen on parasta kuntoutusta.
Hyvén ergonomian ja kehon hallinnan huomiointi
ehkdisevat kuormituskipua muualla kehossa. Fysio-
ja toimintaterapeuteilta saat ohjausta arkitoimintaan

ja liikeharjoitteluun.

Opettele terapeuttisi kanssa harjoitteita
niin, etta osaat toteuttaa ne itsenaisesti
kotona. Harjoittelu etenee yksilollisesti.
Kuntoutumisen kannalta on tarkeaa, etta
teet sinulle ohjattuja harjoitteita pdivittéin.

Harjoittele rasituksen sopivaa annostelua

Harjoittelu

etenee Rentoutusta ja mielikuvaharjoituksia
kaytetddn liikeharjoittelun rinnalla. Joskus

y kSllOlllseS 1. RS kivun pelko rajoittaa enemman kuin itse

kipu. Siksi pelon kasitteleminen on kun-

ja toimintojen tauottamista.

toutuksen keskeisid teemoja.




On tdarkedd
loytid
oma keino
rentoutumiseen.

PAHENTAAKO RAAJAN
LIIKUTTAMINEN TILANNETTA?

Ei pahenna. Kipea raaja olisi tarkedd saada mahdol-

lisimman pian mukaan paivittéisiin toimintoihin,

. ~ aluksi vaikka apukitend. Jos kiden tai jalan kéyttoa

on joutunut pitkddn rajoittamaan, voi sen uudelleen
kayttoon saaminen vaatia erityistd keskittymista ja
opettelua. Tahan voi liittya tilapaistd noin 15 minuu-
tista muutamaan tuntiin kestavaa voimistuvaa kipua,
mutta siitd ei tarvitse hataantya.

Ulkoillessa kosteuden tai kylméan aiheuttamia
arsytysoireita voi lievittdd suojaamalla raaja sopivalla

vaatetuksella.

MIKA VAIKUTUS
RENTOUTUMISELLA ON OIREISIIN?

Sadnnollinen rentoutuminen rauhoittaa mieltd ja

kehoa, voi parantaa unen laatua ja stressin hallin-
taa. Autonomisen (tahdosta riippumattoman)
hermoston sympaattisen jarjestelmén aktiivisuus
vahenee, mika voi lievittda kipua. Lihasten jannit-
tamiseen liittyva kipu vdhenee, ja lilkkuminen
helpottuu.

On térkedd 16ytda oma keino rentoutua esimer-

kiksi luonnossa liikkkuen, musiikkia kuunnellen,

jannitys-rentous-menetelmaa tai mielikuvahar-

joittelua tehden.

Lddkehoidon
vaikutus
on kipua

loiventava.

Kivun ladkehoidossa kaytetdan tavanomaisten
kipuldakkeiden ja hermosérkyldakkeiden
yhdistelmia. Ladkehoito suunnitellaan yksi-
161lisesti, ja sopivan ladkityksen 16ytymiseksi
voidaan tarvita hoitokokeiluja. Ladkehoidon
vaikutus on kipua loiventava. Ladkehoidon
rinnalla kdytetddn myos ladkkeettomid kivun-
hoitomenetelmid, kuten kylmén ja/tai lampi-

man seka liikunnan hy6dyntamista.



MITA VOIN HUOMIOIDA ARJESSANI?

Kipukehdkuva havainnollistaa sen, kuinka pitkittynyt kipu vaikuttaa elamdén.
o Arjen askareisiin osallistuminen tukee jaksamista ja kuntoutumista. Arkirutiineissa pysyminen Punaisella on esitetty erilaisia haasteita.
auttaa siannéllisen piivi- ja unirytmin sailyttimisessa. Kiinnita huomiota keltaisella merkittyihin seikkoihin, joilla voit vahvistaa
« Tekemisen voi vililla tauottaa, ja asioita voi tehda vahan kerrallaan. toimintakykyé ja arjen hallintaa.
« Ole armollinen itsellesi, mutta muista aktiivisuus itsehoidossa.
o Terveellinen ruokavalio ja sddnnéllinen ruokailurytmi lisdavat sekd hyvinvointia ettd auttavat Yoy aon
painonhallinnassa. Mandolisimman
P ! P
o Liakkeitd kdytettdessd on suositeltavaa vilttdd alkoholia ja muita paihteita. renonkae

« Nikotiini heikentdd verenkiertoa ja hidastaa ndin paranemista. Tupakoinnin lopettaminen
kannattaa aina.

Arjen aktiivisuuden
sailyttdminen

L. . A . U . . o Itsensé kannustaminen
« Asioiden jakaminen perheenjdsenen tai muun liheisen kanssa voi auttaa vihentdméidn
tilanteeseen mahdollisesti liittyvaa huolta.

Uskallusta
arjen

Harjoitteiden
muutokseen

saanndllisyys

Ylivarovaisuus

Valttaminen Aktiivisuuden ja
levon tasapaino/

rentoutuminen
Katkeroi- Lamaantuminen -

’ ’ tuminen reagoirr::iﬁnallien

ASlO l ta tunnistaminen
o oo Kayttamattomyys
voi tehdd
Unettomuus
o0 L]

Vahan Vasymys

Kipu

kerrallaan.

Pelko

Stressi Tietoa ja ymmarrysta
kehon
Aiemmat toiminnasta
kokemukset

*

TOIMINTAKYVYN
MUUTOKSET




Millainen on

terveyttd ja jaksamista

edistavd ruokavalio?

Ruokavalion on hyvi sisiltda péivittdin monipuolisesti erilaisia ruoka-aineita. Valitse reilusti
kasviksia, marjoja ja hedelmié seki tdysjyvaviljaa. Kayta lisdksi kasvioljyd, pahkingitd ja sieme-
nid sekd kalaa ja rasvattomia tai vahédrasvaisia maitovalmisteita. Punaisen lihan, lihaleikkeleiden
ja makkaroiden kdyton on hyvi olla kohtuullista. Pdivin ruokamiéra on hyvi jakaa 4-5 aterialle
ja vilipalalle. Syomaélla monipuolisesti ja terveellisesti piddt ylla terveyttd ja jaksamista. Myos
pieni herkuttelu on sallittua. On hyvéd muistaa, ettd sydmisen on tarkoitus tuottaa mielihyvaa, ei

stressia.

Jos et pysty ruokailemaan riittdvin monipuolisesti, sinun voi olla tarpeen tdydentda ruokavalio-
tasi monivitamiini- ja kivenniisainevalmisteilla. C-vitamiinilisa (500 mg / vrk, 50 vrk ajan)

saattaa ehkdistd kipuoireyhtyman kehittymistd, kun

lisd aloitetaan heti vamman jédlkeen. Kes-
kustele tarvittavista ravintolisistd sinua

hoitavan liakirin kanssa.

Lisdtietoa terveyttd edistdvastd ruokavaliosta:
suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/images/
vrn/2014/ravitsemussuositukset_2014_fi_web.pdf

toimeentuloasioissa ja sosiaalipalvelujen
hakemisessa?

Sosiaalietuuksien ja -palveluiden hakemiseen sekd ammatillisen kuntoutuksen asioi-
hin saat tarvittaessa apua ja neuvoja sairaaloiden sosiaalityontekijoiltd. Myos Kelan
virkailijat ja tyokykyneuvojat sekd tydeldkelaitosten ammatillisen kuntoutuksen
asiantuntijat antavat ohjausta ja apua asioittesi eteenpdin viemiseksi. Arkielamaa

helpottavia sosiaali- ja terveyspalveluja (esimerkiksi kotihoidon ja kotisairaanhoidon

apu, lastenhoitoapu, asumispalvelut) kannattaa kysyd omasta kunnasta ja jarjestoilta.



Oppaan on laatinut KYSin moniammatillinen tyéryhma:
tysiatri, fysioterapeutti, psykologi, ravitsemusterapeutti, sairaanhoitaja,
sosiaalityontekijé ja toimintaterapeutti.

Ulkoasu ja taitto: Susanna Lansivuori
Kuvat: KYS valokuvaamo ja Sirpa Lind-Teréava

Painatus: KYS monistamo
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Kuopion yliopistollinen sairaala
Kuntoutuksen palveluyksikkoé PY 260
2016

Esitteen tilaus fys. pkl. osastonsihteeri
Puh. 017 173 453 (klo 8.00-13.00)
Hinta 3,50 € / kpl



