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PITKITTYNYT KIPU JA
KEHOLLINEN OIREILU

MISTA JOHTUU JA MIKA AVUKSI?



KIVUN JUURILLE RY

Kivun juurille ry on perustettu tarpeesta lisata
tietoisuutta stressi- ja emotionaalisperaisista
sairauksista ja oireista, kuten pitkittyneesta
kKivusta ja psykofysiologisista oireista. Yhdistys
perustettiin vuonna 2025 ja tarjoaa tietoa, apua
ja tyokaluja krooniseen Kipuun, psykofysiologisiin
oireisiin ja mahdollisesti myds muihin krooniseen
stressiin liittyviin sairauksiin liittyen erityisesti
potilaille ja terveydenhuollon ammattilaisille
seka Kkaikille asiasta kiinnostuneille.

Lisaa tietoa: kivunjuurille.fi

Tama esite on laadittu potilasversioksi
terveydenhuollon ammattilaisten versiosta
(Alastalo & Hintsala 2025) “Keskushermoston
herkistymisen aiheuttamat Kiputilat
fysioterapiassa ja kipuedukaatio - Tietopaketti
fysioterapeuttiopiskelijoille” pohjalta.
Alkuperainen tyd on kohdennettu
fysioterapeuttiopiskelijoille, mutta tiedosta
hydtyy varmasti jokainen terveydenhuollon
ammattilainen. Ammattilaisten versio [dytyy
ilmaiseksi Kivun juurille -verkkosivuilta ja
Theseuksesta.



Keskushermoston herkistymisesta Mita ovat psykofysiologiset oireet?

kaytetdan useita eri termeja, kuten Psykofysiologisilla oireilla eli PPD:lla viitataan
sentraalinen sensitisaatio. Pitkdan fyysisiin oireisiin, joiden taustalla ei ole
jatkunut kipu tai muu laukaiseva tekija, elimellisia tai rakenteellisia syita. Oireet
kuten stressi herkistaa voivat ilmentyé kroonisena kipuna tai

oireina, joiden olemassaololle ei |6ydy

keskushermostoa, jolloin ihmiselle
ladketieteellista selitysta.

kehittyy alkuperaisen vaivan lisaksi
Kipuherkkyytta ja muita kehollisia oireita.

Aiemman kasityksen mukaan
herkistymisen on katsottu johtuvan
paaasiassa pitkittyneesta
kudosvauriosta, mutta uusimmat
tutkimukset osoittavat keskushermoston
herkistymiseen liittyvan ldhes aina myds
psyykkisia tekijoita. Sentraalinen
sensitisaatio on huonosti tunnistettu
ilmid terveydenhuollossa, sen hoito
eroaa perinteisesta kivunhoidosta ja siita
karsivat kuluttavat usein
terveydenhuollon palveluja normaalia
enemman.

PITKITTYNEET
IDIOPAATTISET KIPUTILAT

Pitkittyneella idiopaattisella
Kiputilalla tarkoitetaan pitkdan
jatkunutta kiputilaa, jolle ei olla
|6ydetty spesifia kivun
aiheuttajaa. Naita ovat

esimerkiksi krooninen epéaspesifi KESKUSHERMOSTON HERKISTYMISEEN
alaselkakipu ja fibromyalgia. Kipu L||TTYV|A MERKKEJA

on yleensa laaja-alaista ja siihen
vaikuttavat monet tekijat.
Taustalla voi olla jokin todettu
kipua aiheuttava sairaus, kuten

reuma. Pitkittyneiden kosataan klvu“am&_] e e N
idiopaattisten kiputilojen Kivun voimakkaat reaktiot seka sisaisiin, etta

taustalla on pidetty ulkoisiin arsykkeisiin kuten hajut, kirkkaat
keskushermoston herkistymista valot, ruoka-aineet, |ddkkeet ja esim. sykkeen
tunteminen

Kiputuntemus helpottumisen sijaan pahenee
ajan myota
aiemmin Kivuttomana koetut arsykkeet
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Keskushermoston herkistymisen mekanismeja
on havaittu kaksi, perifeerisesti
kudosvauriosta aiheutuva
sentralisoituminen seka sensorisista ja
emotionaalisista arsykkeista |ahtoisin
olevasta hermosyotteesta aiheutunut
sentralisoituminen. Mekanismit voivat esiintya
erilladn, mutta lahes aina sentralisoitumisen
taustalla on molempia mekanismeja tai
sentraalinen mekanismi. Naita mekanismeja

on havainnoillistettu kuvassa.
Aivoissa tapahtuu Kipua kasittelevisga
alueissa muutoksia ja hermosto alkaa
vastaanottamaan arsykkeita aikaisempaa
helpommin. Muutoksia tapahtuu myoés
neurokemiallisesti valittdjaaineissa, joissa
Kipua lisdavien aineiden maara kasvaa ja taas
Kipua vaimentavat aineet vahenevat. Aivot siis
tulkitsevat aiemmin harmittomiksi tulkittuja
arsykkeita Kipuna tai kiputuntemus voi jaada
hermostoon “muistiin”.
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AUTONOMINEN
HERMOSTO
AKTIVOITUU

TUNTEET,
KIPU, STRESSI

KEHON
FYSIOLOGISET
REAKTIOT

JOS PALAUTUMISTA EI TAPAHDU, JATKAA
OIREHDINTA KULKUAAN

PALAUTUMINEN

“Alhaalta-
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Sentraalinen

. mekanismi

)

“YIhaalta-
alas”
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Perifeerinen
mekanismi

Jatkuva sydte
hermostolta aivoille

Aivot muovautuvat
tilanteeseen
ja hermoston
Keho alkaa toiminta muuttuu
tuottamaan oireita,
kuten Kipua,
uupumusta,
suolisto-oireita,

jannitystiloja

-

Keskushermoston
herkistyminen

AUTONOMINEN HERMOSTO

Autonominen hermosto on oleellisessa roolissa

sentraalisen sensitisaation oirehdinnassa.
Tarkedssa asemassa on vagushermo, joka saatelee
muun Mmuassa sisdelinten toimintaa.

Autonominen hermosto reagoi sentraalisen
sensitisaation virheelliseen valittdjdainetoimintaan
aiheuttamalla fyysisia oireita esim. aktivoimalla
sympaattista hermostoa aiheuttaen sykkeen ja
hengitystaajuuden nousua, joka voidaan kokea

ahdistuksena ja ylivireytena.

Parasympaattinen hermosto saattaa luoda kipua
ja uupumusta, jotta keho lepaisi. Hermostollisella
saatelylla voidaan vaikuttaa sentraalisen
sensitisaation aiheuttamaan autonomisen

hermoston epatasapainoon.
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Aiemmin esitetty keskushermoston

herkistymisen oirekuva d ‘.J
tunnistamiselle. Pelkan oireilun
perusteella ei voida kuitenkaan
suoraa diagnosoida
keskushermoston herkistymista,
vakavat syyt oireilun takana taytyy

Tunnistamisen tukena voidaan
kayttaa keskushermoston
herkistymisen tunnistamiseen
tarkoitettuja kyselylomakkeita:

. . - CSl-kysely
aina sulkea pois. o
(Central Sensitization
Keskushermoston herkistyminen Inventory)
- PPD-kysely

ilmenee usein rinnakkaissairauden
kanssa esimerkiksi nivelrikon ja
kroonisen alaselkakivun kanssa.

(Psychophysiologic Disorders)
Kyselyt |6ytyvat ilmaiseksi
internetista
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Onko kivun intensiteetti
tasaisesti laskenut?
Kivun intensiteetti voi vaihdella
paivasta riippuen, ja valilla Kipu voi
kadota hetkellisesti kokonaan

Alkoiko kipu selkeasta fyysisesta
vammasta?
Esimerkiksi istuessa tai kédvellessa
alkanut Kipu on useimmiten
psykosomaattista

Kauanko kipu on kestéanyt?
O Yli kolme kuukautta kestanyt kipu
® = on yleensa merkki e
NN\ keskushermoston -
\'\ herkistymisesta, pois lukien isot THE PAIN SCALE
L vammat
Onko sinulla kivun tuntemisen lisaksi Yhdistatks itse kivun tuntemisen

muita oireita, kuten unettomuutta,
kroonista vasymysta, masennusta tai
artyvan suolen oireyhtyma?
Keskushermoston herkistymisen Psyykkisilla tekijéilla on yhteys
oireistoon liittyy kivun lisdksi monia psykofysiologisten oireiden

muita oireita ilmenemiseen

stressiin, ahdistukseen tai muihin
vaikeisiin tunteisiin?




Kipujarjestelma ei toimi erillaan
muista aivojen toiminnoista vaan on
tiiviisti yhteydessa esimerkiksi
emotionaalisiin prosesseihin. Tunteet
kuten jatkuva stressi, pelko tai
ahdistus voivat yllapitéda autonomisen
hermoston ylivirittynytta tilaa, joka
taas mahdollisesti lisda Kipuoireilua.

Traumat ja kipu liittyvat vahvasti
toisiinsa. On tutkittu, ettd henkilsilla,
joilla on taustalla jokin trauma, kuten

perhevakivalta, seksuaalinen
hyvaksikayttd tai sotapalvelus,
ilmenee usein myds monia

Kipuoireita. Oireet voivat ilmeta

valittdmasti traumaattisen
tapahtuman jalkeen tai kymmenien
vuosien paasta traumasta.

AMMATTILAINEN EROTTELEE PSYKOFYSIOLOGISET OIREET
VAKAVISTA SYISTA!

Vakavat syyt

* Tulehdukselliset

* Hermostoperédiset
* Elinperdiset

* Muut

.

Psykofysiologiset oireet voivat esiintyd yksindan, mutta myds muiden sairauksien rinnalla.
On tarkeaa selvittda onko oireiden takana jotain somaattista sairausta tai vammaa, jotka
vaativat hoitoa. Varmistathan diagnoosin aina terveydenhuollon ammattilaiselta.




MONIAMMATILLINEN HOITO

Pitkittyneen kivun hoidossa tarvitaan moniammatillista |lahestymistapaa.
Tutkimusten mukaan monilla eri terapiamuodoilla voidaan vaikuttaa
keskushermoston herkistymisen ilmenemiseen. Esimerkiksi autonomista
hermostoa rauhoittavilla erilaisia menetelmilla voidaan vaikuttaa keholliseen
oireiluun.

Pitkittyneesta kivusta tai oireiluista karsivalla esiintyy usein ahdistuneisuutta,
mielialaongelmia ja yliherkkyytta kehollisille oirekokemuksille. Psykologilta tai
psykoterapiasta voidaan |0ytaa helpotusta fyysiselle oirehdinnalle. Toinen
suositeltava hoitomuoto on esimerkiksi psykofyysinen fysioterapia.

Vaikka esimerkiksi fibromyalgiapotilailla laadkehoidosta on todettu olevan jonkin
verran hyotya, ei keskushermoston herkistymisen hoidossa nykykasityksen
mukaan suositella 1dakehoitoa. Liitannaissairauksien hoitoon ladkehoito voi olla
tarpeen. Laakehoidon tarpeen arvioinnista on hyva konsultoida laakaria.

MIKSI PSYKOLOGIN TAI
PSYKOTERAPEUTIN VASTAANOTTO
AUTTAA KEHOLLISEEN OIREILUUN?

e Oireilu on aina todellista, ei kuviteltua

e Tunne-eldman (esim. stressin ja
kuormittuneisuuden tunnistaminen) tekijat ovat
yhteydessa autonomisen hermoston
aktiivisuuteen

¢ Omien ajatusmallien ja tunne-elaman tekijéiden
tydstaminen voi véhentéda autonomisen
hermoston aktiivisuutta, joka heijastuu
keholliseen oireiluun

PSYKOFYYSINEN

FYSIOTERAPIA ﬂ

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian
erikoisala, joka perustuu keho-mieliyhteyden
vahvistamiseen. Oleellisena keinoina on
autonomisen hermoston toiminnan saately,
kehotietoisuuden lisdédminen ja
psykoedukaatio. Kipukroonikolle onkin usein
hyddyllista psykofyysinen ldahestymistapa ja
psykofyysiset menetelmat.




Kipuedukaatiolla tarkoitetaan psykoedukaation muotoa, jossa opetetaan
oireilevalle oireiden luonteesta, nilden mekanismeista ja juurisyista.
Psykoedukaatio on keino mita terveydenhuollossa kaytetaan
ammattilaisen toteuttamana potilaalle. Tarkoituksena on, etta oireileva
saa paremman ymmarryksen terveydentilastaan, oireista ja saa tydkaluja
vaikuttaa oireiluunsa. Kipuedukaatiolla on lukuisia hyvia vaikutuksia.

Tieto on siis hyvasta! Oireileva voi itse myds ottaa
selvaa. Haasteena voi olla, mista hyvaa ja tutkittuun
tietoon perustuvaa tietoa I16ytaa. Kivun juurille ry:n

sivuilta ja kursseilta |6ytyvat tiedot ovat aina
tutkittuun tietoon ja kokemusasiantuntijuuteen
perustuvia ja ammattilaisten tarkastamia.
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PITKITTYNEEN RS L.
KIVUN Muut ";;‘;':‘ lp‘;:‘;i; Hieronta
HOIDON psyko{?{rs;gltogiset - Ruokavalio

KOKONAISUUS

Kivun juuret

Invasiiviset hoidot

~Psykologiset

ty6kalut
Psvkologiset tekiiat Tukahdutetut viha —_—
sykologiset tekija | i
yroog / tunteet b Kirjoittaminen
kuten traumat, )
pelko, stressi ja Stressi Hapea Siirs Tunnetydskentely
ahdistus ‘ l Rentoutuminen _ _
. . Raivo Meditaatio
vaikuttavat kivun
kokemiseen. Pelko Eieiinen ‘ Psykoterapia  psykofyysiset
tunnemaailma menetelmat
Positiivisilla . . '
tunne-eldman Va/kkta kudo.svaur/?t? ei ole,
muutoksilla se ?/ tarkoita etta kipu ?n
voidaan rauhoittaa kuv./te.ltua . Se on todellista
autonomista ja _/O/’)tL:Iu he/tmosfon
. _ hermostoa herkistymisesta.
Kivun kokeminen .
 olla vhtevd . ja néin helpottaa
o]} ..
orofla ynteyaessa oireita. Hermosto

Jjohonkin paikkaan,
dédneen tai
tunteeseen.

muovautuu ja

oppii kipuun,

mutta siité voi
oppia myds pois.

Psykofysiologinen nakékulma
on suhteellisen uusi ja vasta

tulossa terveydenhuoltoon TOIVOA ON!

Suomessa. Huomaathan, etta

kaikki terveydenhuollon Muista, etta voit saada

ammattilaiset eivat ole
perehtyneet viela tahan

nakdékulmaan. paasta niista

helpotusta oireisiisi tai jopa

kokonaan eroon!



Korjaa vaarat
kasitykset
jaistuta uusia
ajatuksial

PURA PAPERILLE!

Tehtavan tavoitteena on pohtia
tunnelatausta tuottavia asioita, kasitella
niita ja lopulta paastaa niista irti. Tehtava

koostuu kahdesta osiosta.

Listataan elamassa ja arjessa
pohdituttavia asioita. Asioiden ei tarvitse
olla isoja ja merkittavia vaan pienetkin
mieleen nousevat asiat on hyva kirjoittaa
yl&s.
Ei aikaa parisuhteelle
Seuraavaksi listalta valitaan yksi

Epaonnistumisen pelko asia/tapahtuma. Aihe Kirjoitetaan tyhjan
paperin otsikoksi ja siitd kirjoitetaan 20
Paine suoriutua mahdollisimman minuuttia sensuroimatta, mitd mieleen

tulee. Otsikon aiheessa ei ole pakko pysya
vaan tarkoituksena on kirjoittaa se mita
oikeasti ajattelee ja tuntee. Kun 20
minuuttia on kulunut, paperi revitaan ja
havitetdan. Harjoitus on suositeltavaa
toistaa myds muille listan aiheille, mutta
pitamalla taukoa harjoitusten valissa.
Sairauden pelko Harjoituksen jéalkeen on hyva tehda jotain
rauhoittavaa, kuten rentoutusharjoitus tai
kavelylenkki.

hyvin

Vaikeat perhesuhteet



Elaman-

AIKAJANATEHTAVA Oireet
muutokset

Tehtadvan tavoitteena on tunnistaa .
somaattisia oireita ja psykososiaalisten
eldmanmuutosten yhteyksia. Tehtavas Polvikivut Xanhsmpien
. 3 St 5 v . harrastuksessa—— avioero
voidaan kdyttaa varsinkin hoitosuhteen 15.v 1%y
alkuvaiheessa. Lukion alku
+—— Ahdistusoireilu — 17.v
18v.
Tehtavassa piirretdan kaksi janaa. Toiselle Kipuoireet seldssa
janalle merkitdan koetut oireet ja niiden B2y —1¢ pa"s“;t::" i
alkamisika. Toiselle janalle merkitaan Burnout
elamassa tapahtuneita muutoksia, kuten +— 'Bs;:i’eet +— 25v
muutokset |&dhisuhteissa, asuinpaikan Ahdistusoireilun N
. e . . . . arisuhteen
muutokset, oman tai l&dheisen sairastuminen,  paheneminen___4 padttyminen—1
tydn tai koulutuksen aloittaminen 23 26V
lopettaminen ja stressaavat elamantilanteet. +— Ahdistusoireilun {— Muutto
helpottuminen 30v
; ; - o - 32.
Verrataan janojen ajankohtia, [6ytyykd J
ajankohdista yhteyksia?
RENTOUTUSHARJOITUKSET
;> == X Rentoutusharjoitusten tavoitteena on aktivoida autonomisen
0 hermoston parasympaattista osaa ja nain saada seka mieli,

ettd keho rentoutumaan. Rauhoittamalla hermostoa voidaan
vaikuttaa positiivisesti kipukokemukseen. Pidempiaikaisten
\ tulosten saavuttamiseksi harjoittelun tulisi olla sdanndéllista.

Hengitysharjoitukset, kuten palleahengitys ja

uloshengityksen pidentamisharjoitukset

Lihasten jannitys-rentoutus

Tietoisen lasnaolon harjoittelu

JANNITYS-RENTOUTUSHARJOITUS Mielikuvaharjoitukset
Painelurentoutus

Harjoituksen voi tehda istuen tai maaten. Kehotietoisuusharjoitukset

1. Sulje silmat ja hengita rauhallisesti omaan tahtiin.

2. Yritd hieman hidastaa hengitysta hengittamalla
muutaman kerran hitaasti sisdan ja ulos.

3. Kay lapi kehon lihaksia jannittamalla ensin lihasta
muutaman sekunnin ajan ja sen jalkeen rentouttamalla.

4. Jannittéessa voit hyddyntéa alustaa painamalla

esimerkiksi jalkoja lattiaa vasten tai painamalla jalkoja ja e R
kasia toisiaan vasten. . .

5. Muista rentouttaa lihakset ja rauhoittaa hengitys o — * ®
kunnolla ennen seuraavaa lihasjannitysta. -

) o
VinkKi: Harjoitus on huomaamaton, ja voit tehda sen \ /\_(y
vaikkapa tydmatkalla bussissa tai kun olet jannittynyt /

esimerkiksi odottaessasi vuoroa tydhaastatteluun. ~ (
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Lisatietoa ja jaseneksi liittyminen:
Kivunjuurille.fi
Instagram: @Kivunjuurillery

Esitteen koonnut
Kivun juurille ryn ammattilaiset

Tehty terveydenhuollon ammattilaisille suunnatun
tietopaketin pohjalta:
Keskushermoston herkistymisen aiheuttamat
kiputilat fysioterapiassa ja kipuedukaatio
Alastalo, E. & Hintsala, A. 2025
Tampereen ammattikorkeakoulu
Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma



