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Asiantuntija

Kun kevyt kosketuskin sattuu:
mita on kivulle herkistyminen?

Kivulle herkistyminen on keskushermoston ylivirittynyt tila, jossa normaalitkin aistiarsykkeet
voivat tuntua kivulta. Ilmid liittyy usein pitkittyneeseen kipuun ja voi ilmeté laaja-alaisena,
vaihtelevana oirekuvana, vaikka selkeaa kudosvauriota ei enda ole. Kivun ymmaértaminen ja
hyvaksyminen ovat keskeinen osa herkistymisen omahoitoa.

irjallisuudessa kipuherkkyytta ku-
Kvataan termeilld keskushermoston

herkistyminen tai suoraan englan-
nista kddntden sentraalinen sensitiivi-
syys. Tarkempi kuvaus ndille termeil-
le on kivun séitelyjarjestelman ylivirit-
tyminen, joka johtaa normaalin rajoissa
olevien kehon aistidrsykkeiden muun-
tumiseen kivuksi. Tavallinen tyyppiesi-
merkki on kevyt painaminen, joka tun-
tuu kipuna. Herkistymistyyppinen ki-
pu on voimakkuudeltaan nopeasti vaih-
televa, esiintyy laaja-alaisesti ja tuntuu
hiiritsevalta ja ikavalta. Adritapauksis-
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sa herkistymisessi suihkun vesi, tuulen
henkéys ja esimerkiksi vaatteiden paino
ja hankaus tuntuvat kipuna.

Miten kivulle
herkistyminen syntyy?

Kipuherkkyys liittyy ldheisesti kivun pit-
kittymisen monitekijdisiin mekanismei-
hin. Osa ihmisistd on alttiimpia kivun
kokemiselle kuin toiset. Kivulle herkis-
tymisen madrittelevat padasiallisesti pe-
rima4, terveyshistoria ja kivun pitkittymi-
seen vaikuttavat tekijat.

ONNEKSI YMMARRYS
KASVAA JA
HERKISTYMIS-
TYYPPISELLE KIVULLE
ON TARJOLLA SELKEA
HOITOLINJA.

Vaikea-asteisena kivulle herkistymi-
nen alkaa jo nuorella iill4, jolloin vaih-
televia kipuja eri kehon osissa voi esiin-
tya jo lapsena tai teini-idssa. Talloin pe-
rima maéérittelee sen syntyé eniten. Yh-
dessd yoOssikin tila voi syntyé erilais-
ten pdin ja niskan vammojen yhteydes-
sd, kuten aivotardhdyksissa ja piiskan-
iskuvammoissa. Onneksi kivulle herkis-
tyminen onnettomuuden jilkitilana on
hyvin harvinainen.

Miten kivulle herkistyminen
liittyy fibromyalgiaan?

Fibromyalgia on merkittivin kivulle
herkistymisen klassinen esimerkki.
Fibromyalgiassa tyyppioireina ovat jat-
kuva, pitkittynyt ja laaja-alainen kipu,
uupumus, virkistdiméaton uni, vihiinen
liikkunnan sieto sekd erilaiset kogni-
tiiviset ja mielialan muutokset, jotka
ovat yksi yhteen kivulle herkistymisen
kanssa. Muutamia vuosikymmenia sit-
ten, ennen kivulle herkistymisen tun-
nistamista, fibromyalgia oli kivun hoi-
dossa yleinen niin sanottu "roskakoppa-
diagnoosi”. Tdllainen roskakoppadiag-
noosi viittaa epidmairidiseen
tautiluokitukseen, jonka alle
niputettiin moninaisia, vai-
keasti madriteltdvia ja epa-
selvid oireyhtymi, joita ei
juuri ymmarretty ja joille
ei myoskidn pystytty oikein
tarjoamaan mitddn hoito-
linjaa.
Onneksi ymmarrys kasvaa ja
herkistymistyyppiselle kivulle on
myo0s tarjolla selked hoitolinja. Myo0s
vastaanotolla fibromyalgiadiagnooseja
tapaa vihemman, eikd tdméintyyppi-
sestd kivusta karsivilld ole yhtd vahvaa



OSA IHMISISTA ON ALTTIIMPIA KIVUN KOKEMISELLE KUIN TOISET.

stigmaa eli hipeileimaa toivottomasta,
lahinné psyykkisesti oireilevasta poti-
laasta.

Onko kivulle herkistyminen
erillinen diagnoosi?

Kivulle herkistyminen ei ole uusi erilli-
nen diagnoosi kivun hoidossa, vaan se
tarkentaa kivun syyn selvitystd. Kipu-
herkkyyden ymmartiminen terveyden-
huollossa on antanut mahdollisuuksia
ymmaértii eroja erilaisten kiputyyppien
valill4, jolloin niitd voidaan mitata luo-
tettavammin ja hoitaa paremmin. Kolme
kiputyyppii on esitelty alla olevassa tau-
lukossa.

On hyvad huomata, ettd pitkittyneessa
kivussa kiputyyppi alkaa nosiseptiivisel-
14 tai neuropaattisella kivulla, joka sitten
erilaisten kivun pitkittymiseen vaikut-
tavien biopsykososiaalisten tekijéiden
kanssa muuntuu herkistymistyyppi-
seksi kivuksi, jossa ei ole kudosvauriota,
vaan kipu ”jaa paalle” kivunséaételyjirjes-
telmédn muutoksien kautta.

Miten kivulle
herkistyminen todetaan?

Terveydenhuollossa kivulle herkistymi-
nen todetaan kokonaiskuvan perusteel-
la. Selitysté oirekuvalle on usein jo haet-
tu eri tutkimuksilla verikokeista mag-
neettikuviin, mutta tuloksissa oireille ei
16ydy syyta.

Historiassa tyypillinen kivun oireku-
va on vaihteleva, pitkittynyt ja laaja-alai-
nen. Kivulle herkistymiseen voi liittya
myos epatavallinen herkkyys muille ais-
tidrsykkeille, kuten tuoksuille, valoille
ja kemikaaleille. Tarkkaa objektiivista
mittaria, kuvantamista tai testid mittaa-
maan kipuherkistymista ei ole.

Vastaanotolla keskushermoston her-
kistyminen madritellidn kokonaisoire-
kuvan perusteella. Kaytetyin yksittdi-
nen testi on ihotunnon herkistyminen
erilaisille aistidrsykkeille, jolloin kevyt,
toisella puolella tavallisesti ei-kivulias
aistidrsyke tuntuu kipuna enemmaén oi-
reilevalla puolella.

Luotettavin ja laajimmin kiytetty tie-
teellinen mittari on "Kysely keskusher-
moston herkistymisestd”. Sen lyhyem-
madssd muodossa arvioidaan seitsemia
vaittimaa, jotka liittyvdat nykytiedon
mukaan eniten tyypilliseen oirekuvaan.

Kiputyypit.

Kiputyyppi

1. Nosiseptiivinen
kipu

Maaritelma

Syntyy kudosvauriosta
tai sen uhasta aktivoi-
tuvien nosiseptorien
(kipureseptorien)
kautta.

Tyyppioireet

* Paikallinen kipu

e Suhteessa kuormi-
tukseen

o Vahenee kudoksen
parantuessa

Esimerkkeja

Lihasvendhdys, haava
sormessa, varpaan
murtuma.

2. Neuropaattinen
kipu

Johtuu hermoston
vauriosta tai sairau-
desta.

e Polttava, sahkoisku-
mainen tai viiltdva
kipu

® Puutuminen ja pis-
tely

* Aareishermon méa-
rittelema sijainti

Vililevyn aiheuttama
iskiaskipu, diabeetti-
nen neuropatia.

3. Keskus-
hermoston
herkistyminen

Keskushermoston her-
kistyminen yllapitaa
kipua ilman selkeaa
kudos- tai hermovau-
riota.

* Laaja-alainen kipu

* Yliherkkyys koske-
tukselle, paineelle ja
liikkeelle

* Mukana usein vasy-

Pitkittynyt selkdkipu
ilman selkeaa kudos-
vauriota. Artyneen
suolen oireyhtyma
(IBS), fibromyalgia.

mysta ja unihdirioita

Viittdmissd pyydetddn valitsemaan par-
haiten sopiva vastaus: Ei koskaan (O pis-
tettd) Harvoin (1 piste) Joskus (2 pistettd)
Usein (3 pistettd) Aina (4 pistettd).

1. Lihakseni tuntuvat jaykilta ja kipeilta.
2. Minulla on ahdistuneisuuskohtauk-
sia.

3. Tarvitsen apua suoriutuakseni péivit-
tdisistd toimistani.

. Tunnen kipua kaikkialla kehossani.

. En nuku hyvin.

. Energiatasoni on matala.

. Minulla on vaikeuksia muistaa asioita.

No b

Pistemdird 13 tai enemman on tyy-
pillinen herkistymistyyppiselle kivulle.
TAmAa mittari on laajalti kdytossa tervey-
denhuollossa ja se mittaa luotettavasti
tyypillistd oirekuvaa herkistymistyyppi-
sessd kivussa.

Miten herkistymistéd hoidetaan?

Tehokkain hoito on mahdollisimman yk-
sil6llinen hoito. Painopisteend tdssd on
aktiivinen omahoito. Luonnollisesti 144-
kehoidolla ja erilaisilla terapioilla voi ol-
la my6s omat tirkeit yksilolliset roolinsa
kokonaishoidossa ja varsinkin oireiden
kanssa péarjadmisessa ja niiden vihentéa-
misessd, jolloin oma aktiivinen omahoito
mahdollistuu ja on helpompaa.
Herkistymistyyppisessd kivussa on
hyvin tirkeaa auttaa siitd karsivdd ym-

martdmdain ja hyviksymadin, ettd kipu
liittyy kivunsidéatelyjarjestelméin ylivi-
rittymiseen, joka selittdd herkistymis-
tyyppisen kivun tyypillistd vaihtelevaa
ja moninaista oirekuvaa. Tilanteen pa-
rempi ymmaéartiminen mahdollistaa
aktiivisemman ja realistisemman 1a-
hestymistavan hoitoon. Ndin viltetddn
turhauttavaa henkilokohtaista stigmaa
selittdimattomistd oireista, terveyden-
huollon ammattihenkil6iden ovelta ovel-
le juoksemista ja erilaisia tarpeettomia
tutkimuskustannuksia.

Omassa aktiivisessa hoidossa on tar-
kedd suunnitella hoito kuormitustason
ollessa sopiva, jolloin se sallii oirekuvan
mukaisen aktiivisuuden ja liikkumisen
jaksottamisen. Aktiivisuudessa ja liikku-
misessa kannattaa miettid, minka tyyp-
pinen liike olisi sopivaa ja itselle mielui-
sinta, ja joka tukee sddnnollisyyttd ja ak-
tiivisuuden hyotyja. Aktiivisuuden vasta-
painona riittdva lepo, aktiivinen palau-
tuminen, kuten hengitysharjoitukset ja
unen vaaliminen, ovat vahintddn yhta
tarkeitd kuin sopiva aktiivisuus ja lii-
kunta.®
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