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Tervetuloa joukkoon

MENIN ENSIMMAISEN KERRAN
mihinkdin reuma-aiheiseen ryh-
miéin, kun nivelreumadiagnoosis-
tani oli kulunut jo 10 vuotta. Ryh-
mi oli Helsingin Liikuntaviraston
reumajumpparyhmi, jollaisia vie-
14 joku aika sitten oli Liikuntavi-
raston valikoimassa.

Mukavalta tuntui, kun puku-
huoneessa ryhmildiset toivotti-
vat tervetulleeksi ja kertoivat, mi-
ten ryhmd toimii. Kdvin ryhmis-
sd muutaman kuukauden niin et-
td sanoin ’hei’tullessa ja’hei’lahti-
essd. Muuten en osallistunut kes-
kusteluun, mutta kuuntelin kyl-
ld tarkkaan muiden kokemuksia
reumasta ja sen kanssa eldmises-
td. Vihitellen aloin osallistua kes-
kusteluun ja tulin tutuksi muiden
ryhmildisten kanssa. Olin liitty-
nyt Helsingin Reumayhdistyk-
seen jo sairauteni alkuvuosina,
mutta vasta tdssid vaiheessa lih-
din mukaan my6s yhdistyksen
toimintaan.

Nykyidin olen vetdjand yhdis-
tyksen vertaistukiryhmdssi ja vi-
lilld ihmettelen, miten olikin niin
vaikea hyviksyi titd reumaani ja
puhua siitd. Nyt vertaistukiryh-
midimme tulee vasta diagnoo-
sin saaneita ja he solahtavat ryh-
mdin ja yhdistyksen toimintaan
ihan luontevasti. Varmaan nyky-
dankin toisilla sairauden hyviksy-
minen kdy nopeasti, mutta edel-
leen on my®s heitd, joilla asioiden
sulatteluun menee enemman ai-
kaa - ei ehkd ihan 10 vuotta mut-
ta kuitenkin.

Tieto on tirked osa omaa sai-
rautta pohtiessa ja kisitellessa ja
siind timd Luuvalo-lehtemme
toivottavasti voi osaltaan auttaa.
Ja vertaisryhmat, litkuntaryhmat
ja muut ryhmit ovat valmiita ot-
tamaan kaikki uudet tulijat iloise-
na vastaan. Joten, tervetuloa jouk-
koomme, jaseneksi yhdistyksiin ja
mukaan toimintaan sitten ja sii-
na vaiheessa, kun silta tuntuu. l

Chefredaktorens tankar

Valkommen till gruppen

DEN FORSTA GANGEN jag sokte
mig till en reumagrupp var nir
hela 10 ar hade forflutit sedan jag
fatt min ledgingsreumadiagnos.
Gruppen var Helsingfors Idrotts-
verks reumagymgrupp som dnnu
for en tid sedan ingick i Idrotts-
verkets utbud.

Det kindes trevligt nir grup-
pens medlemmar i omkladnings-
rummet hilsade mig vilkommen
och berittade hur gruppen fung-
erar. Jag deltog i gruppen nég-
ra manader si att jag sade “hej”
nir jag kom dit och "hej” ndr jag
gick. Annars yttrade jag mig in-
te i diskussionerna, men lyssnade
nog noggrant nir de andra disku-
terade sina erfarenheter av reuma
och konsten att leva med sjukdo-
men. S3 sminingom borjade jag
delta i diskussionen och blev be-
kant med de andra gruppmed-
lemmarna.

Jag hade skrivit in mig i Hel-
singin Reumayhdistys redan un-
der de forsta dren av min sjuk-
dom, men forst i det hir skedet

bérjade jag dven delta i férening-
ens verksamhet.

I dag dr jag ledare for forening-
ens kamratstddsgrupp och ibland
undrar jag varfor det var si svért
att acceptera min reuma och att
tala om den. Nu nir vi fir nydiag-
nosticerade deltagare till kamrat-
stodsgruppen smalter de helt na-
turligt in i gruppen och forening-
ens verksamhet. Det ir sikert si
att en del dven idag kan accepte-
ra sjukdomen snabbt, medan det
fortfarande f6r en del tar lingre
tid att smilta saken — kanske in-
te riktigt 10 ar, men dnda linge.

Kunskap dr en viktig del av tan-
kearbetet kring den egna sjuk-
domen och bearbetandet av den.
Dair kan forhoppningsvis var tid-
ning Luuvalo hjilpa. Och kam-
ratstodsgrupper, motionsgrupper
och andra grupper tar med glad-
je emot alla nykomlingar. Sa val-
kommen med i vir gemenskap,
som medlem i féreningarna och
i deras verksamhet nir det borjar
kinnas aktuellt. Il

KIPUTUS

eli kipu ja tuska

KUKAPA MEISTA El OLE tuntenut kipua, joskus
kovempaa, joskus arkuutta, jomotusta, kolotus-
ta, joskus polttavaa, pistivid, jaytavid, vihlovaa,
tykyttivad, tuskallista kipua jne. Adjektiiveja, ki-
pua kuvailevia sanoja, on suomenkielessi paljon.

Kivunhoidosta saimme noin vuosi sitten Kéypa
hoito-suosituksen. Se laaditaan laikireille, terve-
ydenhuollon ammattilaisille ja kansalaisille hoi-
topéddtosten pohjaksi. Kiypid hoito -suositukset
ovat riippumattomia, tutkimusndytt6on perus-
tuvia kansallisia hoitosuosituksia.

Kivunhoidon perusta on, ettd potilaan kipu on
todellinen riippumatta sen syisti ja sairauden tut-
kimuksista. Kipupotilaan hyvi hoito perustuu toi-
mivaan hoitosuhteeseen, johon sisiltyy empaatti-
nen ja kuunteleva suhtautuminen. Potilaalle teh-
ddin perusteellinen kliininen tutkimus ja sen jil-
keen 16ydokset ja taudinmiiritys selitetddn ym-
mirrettivisti. Pitkdkestoisen kivun hyvi hoito pe-
rustuu jatkuvaan hoitosuhteeseen. Hoitosuunni-
telma laaditaan yhdessi potilaan kanssa, jolloin
molemmat osapuolet sitoutuvat sithen. Potilaan
aktiivisuutta, pystyvyyttd, vastuuta ja rauhallista
suhtautumista kipuun tuetaan.

Hoidon tavoitteita ovat kivun lievittyminen,
toimintakyvyn koheneminen ja eliminlaadun
paraneminen. Mahdollinen syyn mukainen ki-
vun hoito toteutetaan viipymitti. Pitkdkestoista
kipua ei yleensd pystytd kokonaan poistamaan,
mutta sitd voidaan lievittdd ja potilaan selviyty-
mistd voidaan tukea.

Liakkeettomit hoidot ovat ensisijaisia, ja lddke-
hoito yhdistetddn muihin hoitomenetelmiin. Po-
tilaalla on aktiivinen rooli kivun hoidossa ja kun-
toutuksessa. Omien selviytymiskeinojen kiytto
tukee kivun kanssa selviytymistd. Kivun oireen-
mukaisen hoidon lisiksi tulee tihditd potilaan
eliménlaadun ja toimintakyvyn parantamiseen,
mikd edellyttdd my6s potilaan aktiivista osallis-
tumista hoitoonsa.

Kiypi hoito -suosituksen mukaan keskeisid
lddkkeettomid hoitoja ovat mm. litkunta, suun-
nitelmallinen, systemaattinen ja ohjattu harjoit-
telu, kognitiivis-behavioraalinen (kiyttdytymis-
tieteellinen) terapia ja fysikaaliset hoidot (kyl-
mi-ja limpdhoito ja TNS).

Kirjavinkki

Kiputus on diplomiravintoterapeutti Hanna Hut-
tusen sana sille tunteelle, kun aina on kipuja jos-
sain, kokee, ettd joutuu elimiin yksin kivun ja

uupumuksen kanssa ja tuskaantuu siithen. Se on
myo6s hinen kirjansa nimi: Kiputus - Fibromyal-
giasta vapauteen (Atar 2016).

Hanna Huttunen on osallistunut todella aktii-
visesti omaan hoitoonsa. Hin on itse sairastanut
15 vuotta fibromyalgiaa ja toipunut siitd mm. ruo-
kavalion kautta. Hin kuvailee omaa sairastamis-
taan ja siitd toipumista ja on tehnyt mittavan ura-
kan kirjoittaessaan kirjan, jossa hin kiy lipi teo-
riat fibromyalgian syistd ja syntymekanismeista,
nykyisen ladketieteellisen ja muun virallisen hoi-
don ladkkeineen, kiyttiytymisterapioineen, eld-
mintapoineen ja kuntoutuksineen.

Hanna tarkastelee fibromyalgikon kehoa ja ra-
vitsemuksen sekd stressin vaikutusta sithen. Hin
kay lapi fibromyalgian kurissa pitdvin ruokavali-
on, ravintolisit, esim. vitamiinit, omegat ja suolis-
tonhoitotuotteet sekd erilaiset tiydentévit hoito-
muodot kuten akupunktio, hieronta, lymfaterapia
ja huippukylmahoito. Kirjasta 16ytyy myos fibron-
torjuntagourmet ja ruokaohjeita. Kirjan kokonai-
suus on yhdistelma niin eldvdd elimii kuin fak-
taa ja niin tutkittua kuin kokemusperiisti tietoa.

Hannan suosittelema ruokavalio on jirkeen-
kdypd, ja hin ei kannusta jattimadn ladkityk-
sid ilman hoitavan lddkirin kanssa keskustelua.
Ruokavaliossa jtetddn pois mm. sokeri ja glu-
teeni ja prosessoitu ruoka. Suositaan luomua ja
syoddin kasvispainotteisesti, ei punaista lihaa yli
kahta kertaa viikossa. Proteiinien pddpaino on
kaloissa ja muissa vedeneldvissd, luomukanassa
ja-kalkkunassa, kananmunissa ja kasvimaailman
hyvissi proteiinildhteissd, joita ovat mm. sieme-
net, pahkindt ja hamppu. Ruokavalion perusrun-
ko on kasviksia, yrttejd, juureksia tai marjoja joka
aterialla virikkéddsti yli puolet annoksesta. Suolis-
ton peruskunnostukseen hin suosittaa psyllium-
kuiturouhetta ja asuttamaan sen hyvilli maito-
happobakteereilla.

Hin uskoo, ettd esim. kroonista visymysoi-
reyhtymai tai perinteisid reumatauteja sairastavat,
ruuansulatusongelmaiset ja stressin keskelld eld-
vit saavat hyotyi kirjasta. Hanna Huttunen ha-
luaa olla toivonlihettilds, joka saa sinut ottamaan
vastuuta omasta terveydestisi ja solmimaan itse-
si kanssa mahdollisimman ldmpimin suhteen -
sellaisen, joka kannustaa sinua huolehtimaan it-
sestisi koko loppueldmasi ajan.

Hannele Jagadeesan
Espoon Reumayhdistys ry
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Metotreksaatti on
nivelreuman peruslaake

B Metotreksaatin etuja ovat yksinkertainen annostus,
suhteellisen nopea ja hyva teho, kohtuullisen
vahaiset haittavaikutukset ja erittain halpa hinta.

METOTREKSAATTI on solunsalpaa-
ja, jonka kemiallisia johdoksia on
kiytetty syopésairauksien hoidos-
sajo 1940-luvulta lahtien. Ladkkei-
den todettiin parantavan myos ni-
velreuman oireita, mutta ne unoh-
dettiin vuosikymmeniksi, koska sa-
moihin aikoihin I6ydetyn kortiso-
nin (vuonna 1950) luultiin ratkais-
seen nivelreuman hoito-ongelmat.
Vasta 1980-luvulla suoritetut
laajemmat tutkimukset osoittivat
metotreksaatin todellisen arvon,
ja siitd lihtien on ladkkeen kiytto
nivelreuman hoidossa jatkuvasti li-
sddntynyt. Metotreksaattia voidaan
kiyttdd myos lastenreuman, nivel-
psoriaasin ja muiden kroonisten ni-
veltulehdusten sekd systeemisten
sidekudostautien hoidossa.
Nivelreuman lidkehoidon ta-
voite on saavuttaa taudin remissio
(tdysi elpymisvaihe). Ideaalitilan-
teessa potilaalla ei olisi yhtddn ar-
kaa tai turvonnutta niveltd, aamu-
jaykkyys kestiisi vain hetken ja tu-
lehdusarvot (lasko ja CRP) olisivat
normaalit. Varhaisessa ja aktiivises-
sa nivelreumassa tillainen tilanne
on saavutettu perinteisten reuma-

Vinkkeja vi

lidkkeiden yhdistelmilld (metot-
reksaatti, sulfasalatsiini, hydroksi-
klorokiini, prednisoni) jopa 80%:1la
potilaista 2 vuoden aikana.
Kroonisessa ja vaikeassa nivel-
reumassa lidkkeiden teho on suh-
teellisesti heikompi, ja hoidon ta-
voite on matala taudin aktiivisuus.
Metotreksaatti on nivelreuman pe-
ruslddke sekd varhaisessa etti kroo-
nisessa ja vaikeassa taudissa. Sitd
voidaan kiyttdd yksinddn tai yhdes-
si kaikkien muiden antireumaattis-
ten lddkkeiden kanssa.
Metotreksaatin etuja ovat yk-
sinkertainen annostus, suhteelli-
sen nopea ja hyvi teho, kohtuul-
lisen vihiiset haittavaikutukset ja
erittdin halpa hinta. Tavanomainen
annos on 10-25 mg kerran viikossa
ja lddke voidaan ottaa seki tablet-
teina ettd pistoksina ihon alle.
Pistoksena annettu metotrek-
saatti on keskimdirin tehokkaampi
ja paremmin siedetty kuin tabletti-
hoito. Teho tulee esiin jo muuta-
massa viikossa ja viimeistdan kol-
men kuukauden kuluttua.
Tavallisin haittavaikutus on pa-
hoinvointi. Suuhaavaumat, hius-

tenldhto, ripuli, allergiset reaktiot
ja muutokset verisoluissa ovat har-
vinaisia. Maksa-arvot voivat 13-
kehoidon aikana nousta, ja timéin
takia ALAT arvoa (ja verenkuvaa)
seurataan hoidon alussa 2 viikon
vilein ja my6hemmin n. 3-6 kuu-
kauden vilein. Mikili ALAT arvo
nousee yli kolminkertaiseksi nor-
maaliarvoihin nihden, ladkitys tau-
otetaan ja sitd voidaan jatkaa myo6-
hemmin pienemmilld annoksella.
Alkoholin kiytdssd on noudatet-
tava pidattyviisyytti.
Harvinainen ja vakavampi hait-
tavaikutus on keuhkoreaktio, joka
ilmenee yskini ja hengenahdis-
tuksena. Keuhkojen réntgenkuva-
us on tuolloin vilttimitdn, ja jos
muutoksia todetaan, ei lddkitystd
voi aloittaa uudestaan. Vaikeat ve-
renkuvamuutokset ovat my0s este

lddkkeen kiytolle.

Foolihappo
metotreksaatin tukena
Foolihappo on B-vitamiini, jota

kéytetdin metotreksaattihoidon tu-
kena. Metotreksaatti aiheuttaa foo-

lihapon puutetta, ja timin on kat-
sottu selittdvin monet lidkkeen ai-
heuttamat haittavaikutukset.

Yleisimmin kéytetty foolihappo-
annos on 5 mg, joka otetaan n. 3-5
tuntia metotreksaattiannoksen jil-
keen tai seuraavana aamuna. Foo-
lihappo vahentdd metotreksaatin
aiheuttamaa pahoinvointia, mak-
saentsyymien nousuja ja limakal-
vo-oireita. Sen on todettu myos
vihentdvin riskid saada vaikeim-
pia haittavaikutuksia kuten veri-
solujen muutoksia.

Metotreksaatti keskeytetddn vai-
keiden infektiotautien yhteydes-
sd mutta ei tavallisten flunssaoi-
reiden tai leikkausten yhteydessi.
Liake ei lisdd riskid sairastua sy6-
patauteihin eiki se aiheuta naisille
hedelmittomyytti, mutta sen kiyt-
t6 on tauotettava 3 kuukautta en-
nen raskaussuunnitelmia. Miehen
el tarvitse keskeyttdd metotreksaa-
tin kéyttod raskautta suunnitelta-
essa. Tavanomaiset rokotukset voi-
daan ottaa normaalisti.

Osalla
nivelreumapotilaista
tauti pysyy
rauhallisena pelkalla
metotreksaatilla

Metotreksaatin hinta/laatu suh-
de on erinomainen. Vuoden hoito

isaaseen laakehoitoon

tableteilla tavanomaisilla annoksil-
la maksaa ilman lidkekorvausta al-
le 100 euroa. Pistoksena lidkkeen
hinta on kalliimpi (n. 600 euroa)
varsinkin jos kiytetdin esitdytet-
tyjd ruiskuja. Timi on kuitenkin
vihidinen summa verrattuna bio-
logisin ladkkeisiin, joiden apteek-
kihinnat vuodessa ovat 10-15 tu-
hatta euroa.

Metotreksaatin asema nivelreu-
man perusldakkeeni tulee ldhivuo-
sikymmenind todennikdisesti jat-
kumaan. Nikopiirissd ei ole yhti
tehokasta, hyvin siedettyd ja hal-
paa lidkettd, joka voisi sen korva-
ta. Osalla nivelreumapotilaista tau-
ti pysyy rauhallisena pelkilld me-
totreksaatilla. Yhdistelmaladkitys
on kuitenkin tehokkaampaa, ja si-
td kiytetddn erityisesti Suomessa
ja yhd lisddntyvissd médrin myds
muissa Euroopan maissa.

Mikili metotreksaatilla yhdes-
sd perinteisten reumaldikkeiden
kanssa ei saavuteta hoidon tavoit-
teita, voidaan harkita biologisia
ldakkeitd. Niihinkin kannattaa liit-
tid metotreksaatti, joka vihentdi
biologisiin lddkkeisiin vuosien ku-
luessa liittyvii tehon hiipumista ja
vasta-ainemuodostusta.

Heikki Julkunen
reumatologi
HYKS, Peijaksen sairaala

JOKAINEN ON VARMASTI lukenut kirjoi-
tuksia monilddkityksen mukanaan tuo-
mista ongelmista. Moniin vaivoihin 16y-
tyy helposti apu apteekin hyllystd yhdessd
purkissa mutta usein myos joudutaan ra-
kentamaan yksil6llinen kokonaisuus mo-
nista erilaisista pienistd palikoista. Joskus
tallainen ratkaisu sisdltid kompromisseja
yhden tai monien sairauksien hoitoon kéy-
tettdvien lidkehoitojen hyétyjen ja haitto-
jen vililld. Tavoitteena on aina turvallinen
ladkehoito, olipa kokonaisuus yhdessi tai
kymmenessa purkissa.

Liidkealan turvallisuus- ja kehittdmiskes-
kuksen koordinoimaa Laikehoidon péivid
vietetddn vuonna 2017 maaliskuussa tee-
malla “Kuka tietdd lddkityksesi?” Teemaan
liittyen valitsin tahdn kaksi keskusteluissa
usein esiinnousevaa pohdintaa monildd-
kityksen ongelmiin liittyen, jotka koske-
vat kaikkia lddkkeiden kiyttdjid diagnoo-
seista riippumatta.

Minulla on monta sairautta ja monta
erilaista ladketti. Kaikkien niiden laak-
keiden kaytto ja turvallisuus huolettaa
minua, voinko tehdi itse mitain?

Vastaus: Ehdottomasti voi, ja mielestini
pitddkin, tehdd. Tdssd nyt kolme isompaa
kokonaisuutta, jotka mielestdni ovat tir-
keita ladkitysturvallisuuden lisadmikseksi.

1. Jotta lddkehoito onnistuisi, on tirke-

ad, ettd ladkkeenkdyttdjd tietdd vastaukset
seuraaviin kysymyksiin: mitd lidkettd on
madritty? mihin vaivaan tai oireeseen ldi-
ke on médritty? kuinka ja milloin ldakettd
otetaan ja milld annoksella? kuinka toimia
mikali ldike ei toimi toivotulla tavalla, oi-
reet pahenevat tai epiilee haittavaikutusta?

Kiytossi olevat ladkkeet voi kiyda lapi
oman, hoitavan lddkarin tai apteekin far-
maseutin kanssa.

2. Toinen tirkei turvallisuustekijd, ja sa-
malla vastaus edellisen kohdan kysymyk-
siin, on aina mukana kulkeva ja ajantasai-
nen lddkelista. Ei ole vilii, onko lista kisin
kirjoitettu, vai netin valmiille pohjalle teh-
ty, tirkeintd on, ettd siitd nikyy kaikki kdy-
tossd olevat valmisteet (lidkkeet, luontais-
tuotteet, vitamiini- ja hivenainevalmisteet),
kiytetyt annokset ja mihin sairauteen/vai-
vaan lddkettd kiytetddn.

Niin ajantasainen kokonaisuus on hel-
posti ndhtivissi, niin lidkkeen kiyttdjin

kuin hoito- ja apteekkihenkil6stonkin. Lis-
ta tuo turvaa myos tilanteisiin, jossa hoi-
toa tarvitessaan €i itse pysty antamaan tie-
toja. Listan tekoon voi pyytdd apua omas-
ta apteekista.

3. Mikili jostain syystd kiytetyt ladke-
annokset poikkeavat ladkdrin madradmis-
td annoksista, on aina hyvi muistaa ker-
toa timai laakarille. Ladkehoidon onnistu-
mista saatetaan seurata esim verikokein ja
mikili todellinen lddkeannos ei ole ladka-
rin tiedossa hinen pidttiessiin ladkehoi-
dosta, voi seuraukset olla arvaamattomia.

Lidkkeen hoitoannosta saatetaan muut-
taa, jos tutkimustulokset ovat poikkeavat ja
muutos saattaa olla merkittivd haittojen
kannalta, kun annostusta korjataan méii-
rittyyn, ei todellisesti kiytettyyn.

Minulla on todettu uusi sairaus jo toi-
sen pitkdin sairastamani taudin lisdksi
ja minulle méarittiin monia uusia ladk-
keitd. Minua pelottavat kaikkien niiden
haitta- ja yhteisvaikutukset.

Vastaus: Suurin osa ladkehoidoista on-
nistuu ongelmitta, mutta haitta- ja yhteis-
vaikutuksista on hyvi olla tietoinen. Toi-
sinaan haittavaikutukset ovat hallittavissa
pienin jdrjestelyin, kuten esimerkiksi 144~
kirin tekemin annoskokomuutoksin vaik-
kapa hoidon aloituksen yhteydessi tai vai-
kuttamalla ottoajankohtaan (esim. kortsoni

aamulla ja aterian yhteydessd), mutta toi-
sinaan lddkkeen vaihto on ainoa ratkaisu.

Haittavaikutusepdily kannattaa aina ot-
taa puheeksi vastaanotolla tai apteekissa,
jotta voidaan miettid miké olisi paras ta-
pa edetd.

Yhteisvaikutukset taas on hallittavissa,
kun lidkkeen madrddjilld on tiedossaan
kaikki asiakkaan kiytossid olevat valmis-
teet. Tdssd oivana apuna toimii edelld mai-
nittu lddkelista.

Osa yhteisvaikutuksista on sellaisia, et-
ta ladkkeitd ei voida kiyttdd ollenkaan yh-
taaikaisesti, mutta osassa tapauksissa taas
voidaan yhteisvaikutusta hallita esim ot-
toajankohtaa siditelemalld tai annoskoko-
ja muuttamalla. Tyypillisin esimerkki en-
simmiisestd lienee kalsiumia sisiltdvien
tuotteiden ja valmisteiden siirtiminen eri
ottoajankohtaan kuin tietyt antibiootit tai
kilpirauhashormonivalmiste.

Joskus yhteisvaikutus voi olla jopa ta-
voiteltu tilanne tietyn potilaan, yksilol-
lisen kokonaisuuden hoidon onnistumi-
sen kannalta.

Lopuksi, uuden vuoden toivotusten li-
saksi, kehotan rohkeasti nykdiseméddn mei-
td ammattilaisia hihasta mieltd painavien
kysymysten kanssa. Tehdéddn yhdessd juu-
ri sinun lddkehoidostasi turvallisempaal

Anna Salonen
Farmaseutti, LHKA-erityispétevyys
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Osteopaattinen lahestymistapa
SELKARANKAREUMAAN

Nivelreumaa
sairastavien
jalkaterveyden
kartoittaminen

SYKSYN 2016 AIKANA
Metropolia Ammatti-
korkeakoulun jalkate-
rapeuttiopiskelijat to-
teuttivat yhteistyGssd
Helsingin reumayhdis-
tyksen kanssa opintoi-
hinsa liittyvin projek-
tin nivelreumaa sairas-
tavien jalkaterveyden
kartoittamiseen liitty-
en. Projektin tarkoituk-
sena oli selvittdd nivel-
reumaa sairastavien jal-
katerveyttd ja heiddn
kokemuksiaan jalkaterapiapalveluista. Tavoitteena
oli, ettd tuloksia voidaan hyodyntii jatkossa nivelreu-
maa sairastavien jalkaterapiapalvelujen kehittimisessi.

Projektissa selvitettiin nivelreumaa sairastavien pys-
tyasentoon ja alaraajojen toimintoihin liittyvid asioita,
virheasentojen esiintyvyyttd, alaraajojen toimintaky-
kya seka jalkaterapiapalveluiden kiyttod, saatavuutta
ja laatua. Projektiin osallistui 27 nivelreumaa sairas-
tavaa henkil6d, joiden keski-ikid oli 63 vuotta. Ikija-
kauma oli 25 - 82 vuotta. Alaraajakipua esiintyi jossa-
kin méarin kaikilla projektiin osallistuneilla. Yleisintd
kipu oli jalkaterissd, nilkoissa ja polvissa.

Pystyasennosta arvioitiin yldvartalon, lantion ja pol-
vien asentoja. Hieman yli puolella esiintyi poikkea-
vuutta ylavartalon asennossa. Yleisin poikkeavuus oli
hartioiden asennossa. Lantion ja polvien asennossa oli
poikkeavuutta n. 40%:1la osallistuneista.

Alaraajojen toimintoja arvioitiin yksinkertaisin toi-
minnallisin testein. Kyykistyminen hyvissi linjaukses-
sa onnistui hieman yli puolella. Yhden jalan varassa
kyykistyminen onnistui my6s hyvin yli puolella osal-
listuneista. Varpaille pystyi nousemaan n. % osallistu-
neista. Nilkan litkkuvuus oli alentunut liki 60%:1la eli
liikkuvuus oli alle 10 astetta koukistussuuntaan. Suu-
rimmalla osalla osallistujista esiintyi vaivaisenluuta se-
ki vasaravarpaita.

Alaraajojen toimintakykyd arvioitiin subjektiivi-
sella mittarilla, jonka pohjana kéytettiin nivelreumaa
sairastaville kehitettyd Foot Function Index toimin-
takykymittaria. Tuloksien mukaan viimeisen viikon
aikana osallistuneiden kokema alaraajakipu ja jayk-
kyys jalkaterissd oli keskimadrin lievdd mutta yleistd.
Hankaluus, joka koettiin aiheutuvan jalkaongelmista,
oli keskimairin kohtalaista. Talld ei ollut kuitenkaan
merkittivad vaikutusta osallistujien ulkoilu- tai har-
rastusaktiivisuuteen. Jalkaongelmat eivit juurikaan ai-
heuttaneet negatiivisia tunteita (hiped, visymys, hen-
kinen taakka) osallistuneissa viimeisen viikon aikana.

Jalkaterapiapalveluita toivottiin yleisesti enemman
saataville ja mainittiin esimerkiksi, kuinka ne tulisi
saada julkisen terveydenhuollon kautta. Etenkin iho-
ja kynsimuutoksiin liittyvdd hoitoa kaivattiin. Lisdksi
apua kaivattiin vaivaisenluun hoitoon ja apuvalinei-
den saamiseen.

Yleisesti ottaen osallistujat olivat olleet tyytyvai-
sid saamiensa jalkaterapiapalveluiden laatuun. Esiin
nostettiin kuitenkin tdydennyskoulutuksen tirkeys
nivelreumaa sairastavien jalkaterapiapalveluiden laa-
dun takaamiseksi.

Metropolian jalkaterapian tutkinto-ohjelma kiittdd
Helsingin reumayhdistystd projektiyhteistyostd. Opis-
kelijat kokivat projektin mielenkiintoiseksi ja amma-
tillista osaamista edistavaksi.

Pekka Anttila
Tutkintovastaava, lehtori
Jalkaterapian tutkinto-ohjelma
Metropolia Ammattikorkeakoulu

”PAASIN KEVAALLA 2016 kahden os-
teopatiaopiskelijan tutkimuspotilaak-
si Helsingin Reumayhdistyksen vertais-
tukiryhmdn kautta. Hoitokertoja oli vii-
si, mutta olen jatkanut osteopatiassa
kéyntejd omakustanteisesti tdmdin jdl-
keenkin. Sairastan selkdrankareumaa.
Diagnoosin sain 2005, mutta oireita mi-
nulla oli ollut jo kauan ennen tdtd. Sel-
kdrankareuma on kohdallani ollut vai-
keahoitoinen ja tulehduksia minulla on
seldin lisdksi ollut sekd isoissa ettd pie-
nissd nivelissd.

Osteopatiassa olen kokenut ennen
kaikkea kivunlievitystd ja rentoutumi-
sen tunnetta. On ollut myés mielenkiin-
toista kuulla, mitd havaintoja osteopa-
tiaopiskelijat minusta tekivdit ja millai-
sia harjoituksia he minulle suosittelivat.
Minusta tuntui, ettd havainnot
olivat hyvin tarkkoja ja yksityis-
kohtaisia ja myés kokonaisval-
tainen ote hoitamisessa tuli hy-
vin esille. Keskustelimme jokai-
sen hoidon alussa, millainen
oloni oli ollut edellisen hoidon
jdlkeen, mitd edeltdivilld viikoil-
la oli tapahtunut ja millainen
oloni oli ennen hoitoa.

Koin hyédyllisiksi myds hen-
gityksen ja liikkeen yhdistdvdit
harjoitukset. Ne rentouttivat
oloani tehokkaasti. Kun ldd-
ketieteessd usein hoidetaan
oiretta, osteopatiassa pereh-
dytddin ennen kaikkea syyhyn,
joka oireen aiheuttaa. Pidin sii-
td, ettd kehossani olevia ongel-
mia ei rajattu, vaan osteopa-
tiaopiskelijat olivat kiinnostu-
neita kaikista kehossani tapah-
tuvista asioista. Tdmd oli mie-
lesténi hyvd ldhtokohta hoi-
don toteuttamiselle.

Minulle suurin hyéty osteo-
patiasta on ollut rentoutumi-
sen helpottuminen ja sen my6-
td kipujen lievittyminen. Helpoiten olen
huomannut tdmdn, kun olen ollut voi-
makkaasti kivulias. Lievdsti kivuliaana
en huomannut yhtd suurta vaikutusta.
Arvostankin suuresti sitd, etté osteopa-
tiaopiskelijat osasivat ja olivat motivoi-
tuneita muuttamaan hoitotekniikoita
silloin kun tarvetta siihen oli. Koska po-
tilaan tilanne saattaa lyhyessdkin ajas-
sa muuttua, on tdrkedd, ettd hoitoakin
voidaan tarvittaessa muuttaa. Oli hie-
noa, ettd keskustelulle riitti aina aikaa.”

Edelld yhden tutkimushenkilén ko-
kemus osteopaattisesta hoitojaksosta.

Selkarankareuman
tyypillinen ilmentyminen

Selkirankareuman tyypillisimpid oirei-
ta ovat krooninen selkikipu, tulehduk-
set SI-nivelissd, selkdrangan nivelissd ja
janteiden kiinnityskohtien tulehdukset
eli entesiitit sekd epasymmetriset tuleh-
dukset alaraajoissa. Selkdrankareumal-
la voi edetessiin olla lamauttava vaiku-
tus ihmisen toimintakykyyn. Kivut voi-
vat olla hyvin voimakkaita ja jatkuvia-
kin, jotka eivit lievene ilman tehokas-
ta ladkitystd. Rangan jaykistyminen tai
kehon kiputilat vaikuttavat piivittéis-

¢

ten toimintojen toteuttamiseen, kuten
liikkumiseen ja normaalien arkiaska-
reiden tekemiseen.

Mita on osteopatia?

Osteopatia hoitomuotona perustuu vah-
vaan anatomiseen osaamiseen, kisin
tehtdvin palpaation avulla tapahtu-
vaan kliiniseen tutkimiseen ja kehon
eri rakenteiden kisittelyyn. Fysiologis-
ten prosessien ymmarrys kehon raken-
teiden ja toiminnan vuorovaikutukses-
sa on tirked osa osteopaatin tyonkuvaa.
Osteopatian filosofiaan kuuluu koko-
naisvaltainen kisitys kehosta, huomi-
oiden my6s psyykkiset ja sosiaaliset te-
kijit, jotka vaikuttavat hoidettavan hen-
kilon elimain.

Kuva Markus Uotila

Osteopaatin tavoitteena on ymmir-
tdd oireiden ja toimintahdirididen taus-
talla olevat syyt sekd niiden seuraukset
huomioiden altistavat ja yllapitivit te-
kijit. Hoidon tavoitteena on lievittdd
oireiden taustalla olevia tekij6itd ja si-
ten edistdd kehon normaalin toiminta-
kyvyn palautumista.

Osteopatian koulutus Metropolia
Ammattikorkeakoulussa on tdysipidi-
viistd opiskelua neljan vuoden ajan.
Suomessa osteopaatti on Sosiaali- ja ter-
veysalan lupa- ja valvontavirasto Valvi-
ran rekisterdimd nimikesuojattu terve-
ydenhuollon ammattihenkild.

Opinnaytetyon toteutus ja
tulosten pohjalta tehdyt

havainnot

Opinnidytetyén yhteistydkumppanina
oli Helsingin Reumayhdistys Ry. Opin-
ndytetyon tarkoituksena oli selvittdd os-
teopaattisen hoidon vaikutuksia sel-
kdrankareumaatikon fyysiseen, psyyk-
kiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Opinniytety6 toteutettiin tapaustutki-
muksena ja kiytdnnon osuudet suori-
tettiin keviilld 2016 Metropolia Am-
mattikorkeakoulun Positia-hyvinvoin-
tipalvelujen tiloissa.

TTHE HUMAN SKELETON

Hoitojaksoille osallistui neljd tutki-
mushenkil6d ja hoitojakso koostui vii-
destd hoitokerrasta. Selkdrankareumaa-
tikon kokemuksia hoidosta ja hoidon
vaikutuksesta toimintakykyyn selvitet-
tiin ryhmahaastattelun, toimintakykyd
mittaavien ty6kalujen ja hoitojaksojen
pohjalta saadun tiedon avulla.

Opinniytety6n otanta oli pieni, mut-
ta tulosten perusteella osteopaattisel-
la hoidolla voisi olla vaikutusta sel-
kirankareumaatikon toimintakykyyn.
Kaikki tutkimushenkilot kokivat hyo-
tyneensi osteopaattisesta hoitojaksos-
ta ja ovat myonteisid osteopatian kiy-
tostd tdydentdvini hoitomuotona sel-
kirankareumaatikon hoidossa. Kaikilla
tutkimushenkil6illd toimintakyvyssd ta-
pahtui muutoksia, mutta tuloksia arvi-
oidessa on hyvi ottaa huomi-
oon reumasairaudelle tyypil-
linen oirekuvan vaihtelevuus,
ulkoisten tekijoiden ja mah-
dollisten lidkemuutosten vai-
kutus yksil6n tilaan.

Tutkimushenkildiden pa-
lautteen pohjalta rentoutu-
minen oli yksi hoitojakson
merkittdvimmistd vaikutuk-
sista. Suurimman osan koh-
dalla viliton reaktio hoitoon
oli kehon rentoutuminen ja
kehon jdnnittyneisyyden lie-
ventyminen, mutta kaikkien
mielestd hoitojakso oli liian
lyhyt pitkdaikaisten vaiku-
tusten arvioimisen kannalta.
Tutkimushenkiléiden koke-
musten mukaan rentoutumi-
nen koetaan hyvin tirkednd
selkirankareuman kannalta,
koska sairaudella on taipumus
jaykistdd kehoa ja esimerkik-
si aktiivinen venyttely voi ol-
la vaikeaa jdykistyneiden ni-
velten takia.

Yksi tutkimushenkiloisti
kertoi sairauden vaikutuksesta kaikkiin
elimin osa-alueisiin ja valintoihin, ku-
ten esimerkiksi ruokavalioon, harras-
tuksiin ja aikatauluihin. Staattista asen-
toa vaativa harrastus kuten puutarhan
hoito tai kortinpeluu voi olla hankalaa,
kun taas jonkin urheilulajin harrasta-
minen voi onnistua lihes vaikeuksitta.

Artikkeli perustuu Laura Marttilan ja
Suvi Haapasalon Metropolia Ammat-
tikorkeakoulun osteopatian tutkinto-
ohjelmaan kuuluvaan opinnaytetyo-
hoén: Osteopaattisen hoidon vaiku-
tus selkdrankareumaatikon toimin-
takykyyn, joka on julkaistu syksylla
2016 Theseus- tietokannassa.

Artikkelin Idhdekirjallisuus:

- Chila Anthony G. 2011. Foundations
of osteopathic medicine. Philadelphia:
Wolters Kluwer Health/Lippincott Wil-
liams & Wilkins.

- Marcer Nicholas -- Parsons Jon
2006. Osteopathy: Models for Diagno-
sis, Treatment and Practice. Livingstone
Churchill Elsevier Health sciences.

- Sammut Emanuel — Searle-Barnes
Patrick 1998. Osteopathic Diagnosis.
London: Stanley Thornes Publishers Ltd.
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MediYoga sopii myos
lilkuntarajoitteisille

ESPOON REUMAYHDISTYKSEN
vuoden 2016 reumaviikon tapahtu-
mana oli MediYoga-luento ja -har-
joitus Sellon kirjaston aulassa.

Tilaisuutta oli vetdmassd MediYo-
gaohjaaja Heidi Sundquist. Hin ker-
toi, ettd MediYoga nimi tulee ruot-
sinkielestd medicinsk yoga eli ladkin-
nillinen jooga. Tamin joogamuodon
on kehittinyt joogaopettaja Goran
Boll Ruotsissa 1990- luvun puolivi-
lissi. MediYoga on kehitetty kunda-
liinijoogan ja tieteellisten joogatutki-
musten pohjalta. Sen litkkeitd on rau-
hoitettu, jotta se kdvisivit my6s ih-
misille, joilla on liikkumisrajoitteita.

MediYoga on rauhallinen, ren-
touttava joogamuoto, joka sopii kai-
ken ikiisille, -kuntoisille ja -rajoit-
teisille. Sen punainen lanka on pit-
kd, tietoinen syvihengitys, joka yh-
distetdin tietoisiin, hitaisiin liikeisiin.
Hengitys tehddén aina nenin kaut-
ta, jolloin se on laadukkaampaa: il-
ma limpenee, puhdistuu ja kosteu-
tuu matkalla keuhkoihin.

Harjoituksissa ei saa tuntea kipua,
vaan harjoitukset tehdddn omaa ke-
hoa kuunnellen, oman toimintaky-
vyn mukaan ja ollen tietoisesti lds-
ni nykyhetkessd. Tunti alkaa hen-
gitellen syviin joko makuulla tai is-
tuen. Liikkeet voi tehdd makuuasen-
nossa joogamatolla tai istuen. Timin
jilkeen on syvirentoutus, ja lopuksi
meditaatio mielen rauhoittamiseen.

MediYogaa on tutkittu paljon
Ruotsissa ja USA:ssa. Sen on todet-
tu vaikuttavan unen laatuun, joka on
syvempid ja rauhallisempaa. Se voi
auttaa myos nukahtamiseen, kun oh-
jaa ajatukset pois huolista tai kivuis-
ta syvihengitykseen. Se siis valjastaa
mielen keskittymdan hengitykseen.

Vuonna 2010 Malméssi on tut-
kittu MediYogan vaikutusta korke-
aan verenpaineeseen. Tutkimukses-
sa jo 11 minuutin syvihengitys va-
semman sieraimen kautta laski ve-
renpainetta huomattavasti.

Mybs eteisvirindssd syvihengitys
on saanut kohtauksen pysihtymain.
Tukholmassa Danderydin sairaalan
ja Karolinska Instituten pilottitutki-
mus MediYogan vaikutuksista eteis-
virinddn osoitti, ettd MediYoga-har-
joituksia tehneiden potilaiden veren-
paine ja syke laskivat merkitsevésti
kontrolliryhmiin verrattuna. Tutki-
musta jatketaan.

MediYoga on saavuttanut suuren

suosion Ruotsissa ja se on tilld het-
kelld kiytossd yli 150 sairaalassa ja
terveyskeskuksessa ym. ympéri maa-
ta. Laajan tutkimuksen perusteella
Danderydin sairaala tarjoaa kaikille
sydinpotilaille kuntoutuksena Me-
diYogaa infarktin jilkeen. Se sopii
hyvin myo6s aivohalvauksen saaneille.
On tirkedd huomata, ettd MediYoga
ei ole vaihtoehtoinen, vaan nimen-
omaan tdydentiva lisd hoitotyossa.

MediYogalla on hoidettu menes-
tyksellisesti selkivaivoja, tyduupu-
musta, stressid, masennusta, migree-
nid ja jdnnityspidnsirkyd, unetto-
muutta, kroonista kipua sekd neuro-
logisia sairauksia, kuten Parkinsonin
ja Alzheimerin tautia.

Reumasairailla MediYoga parantaa
nivelien, kehon ja selkdrangan liik-
kuvuutta. Ruotsissa tehtiin vuonna
1997 selkitutkimus, jossa MediYo-
gan todettiin lisddvin selkdrangan
liikkuvuutta ja hierovan vililevyj,
jotka kuivuvat, jos niitd ei kiytetd.
Se venyttdi kireiti lihaksia ja paran-
taa verenkiertoa.

Tilld hetkelld Suomessa on kiyn-
nissd ensimmdinen tutkimus, jossa
MediYogan vaikutuksia selvitetiin I
tyypin diabeteksen hoidossa. Aikui-
set tutkittavat on otettu FinnDiane-
tutkimusryhmasti ja sitd johtaa Per-
Henrik Groop.

Tilld hetkelld Suomessa ei koulu-
teta MediYogaohjaajia, vaan koulu-
tuksen voi kiiydd Tukholmassa, kuten
Heidi Sundquistkin on tehnyt kak-
si vuotta sitten. Koulutus vaatii poh-
jakseen peruslidketieteen osaamisen.

Voit kokeilla syvihengitysti: Las-
ke aluksi, kuinka monta kertaa taval-
lisesti hengitit minuutissa. Yksi hen-
gityskerta on sisdin ja ulos hengitys.
Sitten sulje silmisi, aseta kadet sylii-
si mukavasti ja hengitd nendn kautta
syvédn niin, ettd vatsa, pallea ja rin-
takehd pullistuu ja laajence. Yleensi
hengitysten miré vihintdin puolit-
tuu. Hengittele niin noin 8 -9 mi-
nuuttia. Tunnet, kuinka rauhoitut,
sykkeesi, hengitystiheytesi ja stres-
sitasosi laskee.

MediYogasta 16ytyy tietoa tutki-
muksista ruotsin ja englannin kie-
lelld sivulta www.mediyoga.com.
Suomeksi tietoa 16ytyy sivulta www.
myyoga.fi

Hannele Jagadeesan
Espoon Reumayhdistys ry

Aktiivinen kohdevenyttely

- vaihtoehtoinen tekniikka liikkuvuusharjoitteluun

MONET TOIMINNALLISET liik-
keet, kuten kively ja kyykistymi-
nen, edellyttivit eri niveliltd riitti-
vii litkerataa. Liikkuvuuden edisti-
miseen tai ylldpitimiseen kannat-
taakin kuntoutuksessa ja litkun-
taharjoittelussa panostaa. Liikku-
vuusharjoittelusta on hyotyi erityi-
sesti silloin kun nivellitkkuvuus on
eri syistd rajoittunut. Toisaalta ni-
velissd saattaa olla myds ylilitkku-
vuutta, jolloin painotus tulisi enem-
min olla nivelid tukevien lihasten
vahvistamisessa. Terveydenhuol-
lon ammattilaisen apuun kannat-
taa tarpeen mukaan turvautua so-
pivien harjoitteiden 16ytdmiseksi.

Tehostettua
lilkkuvuusharjoittelua

Venytteleminen on paljon kiytet-
ty menetelmi litkkuvuusharjoitte-
luun ja eri venytystekniikoilla voi-
daan tutkitusti edistdd nivelliikku-
vuutta. Useimmille tuttu tekniikka
on staattinen venyttely. Staattises-
sa venyttelyssd nivel viedddn asen-
toon, jossa kudokset alkavat vastus-
taa liikerataa ja asentoa pidetdin eri
ohjeiden mukaan kymmenisti se-
kunneista jopa useisiin minuuttei-
hin. Staattinen venyttely on edel-
leen suosittua litkunnan harrasta-
jien parissa, mutta se ei tekniikka-
na ole tdysin ongelmaton.
Tyypilliset haasteet erityisesti
pitkakestoisiin staattisiin venytyk-
siin liittyen ovat lihasten visyminen

Kuva 1

M Kehon nivelten
litkkuvuus on tarkea
tuki- ja liikuntaeli-
miston ominaisuus.

sekd kudosten kipeytyminen veny-
tysten jilkeen. Lihasten visymisen
vuoksi pitkid venytyksii ei suositel-
la tehtdviksi ennen varsinaista lii-
kuntasuoritusta. Pitkit venytykset
saattavat my9s jilkeenpdin kipeyt-
tdd kudoksia. Timi on ongelmal-
lista erityisesti silloin, jos kudokset
reagoivat venytyksen aiheuttamaan
kuormitukseen voimakkaasti ja ki-

peytyminen pitkittyy.

Aktiivinen
kohdevenyttely

Suositeltavaa olisi kokeilla erilai-
sia tapoja harjoittaa liikkuvuutta
ja valikoida itselle soveltuvat tek-
niikat. Yksi vaihtoehtoinen venyt-
telytekniikka on Amerikkalaisen
Aaron L. Mattesin kehittimi Ac-
tive Isolated Stretching (AIS), eli
Aktiivinen kohdevenyttely. Aktii-
visessa kohdevenyttelyssi pyritddn
saavuttamaan liikkuvuuden paran-
tuminen ilman lihasten visymistd
tai kipeytymisti. Tekniikka sovel-
tuu esimerkiksi alkulimmittelyyn
tai tehtdviksi ihan omana harjoi-
tuksenaan.

Tekniikassa olennaista on 1. ve-
nytyksen kohdistaminen tiettyyn

Kuva 2

lihasryhmdén valitsemalla sopi-
va asento ja venytyssuunta 2. yh-
den venytyksen lyhyt kesto (n. 2
sekuntia) ja venytyksen toistami-
nen (n. 8-10 kertaa) 3. lihaksiston
vaikuttaja-vastavaikuttaja periaat-
teen hyédyntiminen, jonka avulla
pyritddn pitdmain venytettiva lihas
mahdollisimman rentona.

Seuraavassa on kokeiltavaksi esi-
merkki aktiivisesta kohdevenytyk-
sesta:

Reiden takaosan lihasten veny-
tys. Voit kdyttid venytyksessd apu-
na venytysremmii tai aluksi vaik-
kapa kaulaliinaa.

Asetu selinmakuulle ja laita toi-
nen jalka maahan suoraksi. Aloita
venytys venytettdvin puolen polvi
koukussa (kuva 1). Suorista polvi ja
tuo polvea jalkaa kohti rintakehda.
Auta lopuksi venytystd hieman pi-
demmiille remmin avulla (kuva 2).
Palauta takaisin lihtéasentoon. Yk-
si venytys kestdd n.2 sekunnin ajan
ja venytys toistetaan 8-10 kertaa.

Lisdd venytysohjeita sekd lisd-
tietoa tekniikasta voit lukea Pert-
ti Kukkosen kirjasta Aktiivinen
kohdevenyttely. Liikkuvuushar-
joittelusta voit lukea lisdd blogis-
ta osoitteesta hieros.fi/liikkuvuus-
harjoittelu.

Mukavia hetkid litkkuvuushar-
joittelun parissa!

Tuomas Paavola
fysioterapeutti

KEINKA'RALE

PALVELEVA KENKAKAUPPA, MYOS ERITYISJALKINEET

REMONTTIMYYNTI
3.1 n ™ 1 1-2-

PALJON TUOTTEITA
ALENNETUIN HINNOIN!

__ TOOLONTORINKATU 7, HELSINKI
TOOLONTORIN “TAKAKULMA”, PUH. (09) 495 697

Ma-Pe 10-17.30, La 9-14
www.kenka-rale.fi

eekki

Munksnés Apatek

=1 Apt

Munkkiniemen terveysaseman
vieressa, parkkipaikkoja
apteekin edessa

Palvelemme/Vi betjanar

Arkisin/Vardagar
klo 8.00 - 18.30
La/L6 klo 9.00 - 15.00

Tervetuloa tutustumaan
palveluihimme ja
tuotteisiimme

MUNKKINIEMEN APTEEKKI
Professorintie 2,
00330 Helsinki,

p- 09-477 0100
info@munkkiniemenapteekki.fi
www.munkkiniemenapteekki.fi

REUMA-LIITON JASENETU -10%

Pyydd ilmainen postimyyntikuvasto ja hyodynn etusi!

norm. hintaisista
tuotteista 2017
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Helsingin Reumayhdistyksella
lamminhenkiset 70-vuotisjuhlat

HELSINGIN REUMAYHDISTYKSEN

70-vuotista taivalta juhlittiin Kallion
virastotalon ravintolasalissa 22.10.2016.
Syystuuli oli juuri edellisend yoni vie-
nyt ikkunasta nikyvistd puista lehdet,
mutta sitd limpimampi oli juhlatun-
nelma salissa. Monipuolinen muusik-
ko Senni Valtonen vastasi juhlan mu-
siikista ja milld tavalla. Konserttikante-
le soittimena oli aivan upean kuulois-
ta Sennin taitavissa kisissd. Saimme
kuulla monta juuri meidédn juhlaam-
me sopivaa kappaletta.
Tervehdyspuheen piti yhdistyksem-
me puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt,
joka puheessaan kertoi yhdistyksen
syntyhistoriasta ja toiminnasta. Helsin-
gin Reumayhdistys oli Suomen ensim-
mdinen reumayhdistys. Yhdistyksem-

me oli perustamassa sittemmin Suo-
men Reumaliittoa, joka tind vuonna
viettdd 70-vuotisjuhlaansa.

Helsingin kaupungin tervehdyksen
toi sosiaali- ja terveyslautakunnan pu-
heenjohtaja Maija Anttila. Hin korosti
puheessaan kolmannen sektorin mer-
kitystd tulevaisuudessa, kun edessd on
historiallinen muutos sosiaali- ja terve-
ydenhuollon palveluissa. Jirjest6illd on
tirked rooli my6s oman jisenkenttinsd
tarpeitten nikyviksi tekemisessi, jotta
kaikkien tarpeet tulevat huomioiduksi
tulevissa muutoksissa.

Reumaliiton toimitusjohtaja Maria
Ekroth toi Reumaliiton terveiset suo-
raan samana pdivind kokoontuneen
valtuuston kokouksesta. Maria Ek-
roth korosti puheessaan vuoden 2017

lloinen puheen sorina juhlan alussa kahviku-
pin ja mansikkakakun déressd kertoi hyvésta
tunnelmasta ja sama tunnelma jatkui koko
Juhlan ajan.

teemoja Mielekdstd eldimiid sekd lapsia
ja nuoria. Suomessa sairastuu vuodessa
170-200 lasta lastenreumaan ja heidin
tukemisekseen liitto on tehnyt jo pal-
jon uusia avauksia ja ty6 jatkuu entistd
tiiviimpdni vuonna 2017.
Reumaliiton myoéntimien ansio-
merkkien jako yhdistyksen vapaaeh-
toisille oli tirked osa juhlaa. Kultaiset
ansiomerkit 20 vuotta kestineestd va-
paaehtoistoiminnasta yhdistyksen ja lii-
ton hyviksi saivat Marja-Terttu Brandt,
Pirkko Hyvirinen, Helena Risinen ja
Anneli Kauppinen. Hopeisen ansio-
merkin 10 vuotta kestineestd vapaa-
ehtoistoiminnasta saivat Sirkku Zon-
zi, Liisa Rantalainen, Helena Moila-
nen, Sirpa Puonti, Tuula Jurczak ja Jar-
mo Wilenius. Pronssisen ansiomerkin
kuusi vuotta kestineestd vapaaehtois-
toiminnasta saivat Erkki Sirvié ja An-
na-Maija Virtanen. 12 ansiomerkkid
kertoo omalta osaltaan positiivista vies-
tid vapaaehtoistoiminnan tirkeydesti
ja mielekkyydestd niin vapaaehtoistoi-
mijoille itselleen kuin yhdistykselle sen
toiminnan yhtend kivijalkana.

Teksti Pirkko Hyvarinen
Kuva Liisa Kotimaki

Meille pikkujoulun jérjesténeet Aniza Mohamed, Hilda Heikkild,
Melina Haapakoski, Rosalotta Lagerblom ja Sami Vuorela 7.9. 2016
Laurean yhdistystorilla, jossa idea pikkujoulusta Syntyi.

Ja meilla kaikilla oli
niin mukavaa ...

TIISTAINA MARRASKUUN 29. PAIVANA joukko paiikaupun-
kiseudun reumayhdistysten vapaaehtoisia kokoontui Hel-
singin Reumayhdistyksen tiloissa pikkujouluun, jonka jir-
jestivit Laurea Otaniemen liiketalouden sekéd sairaanhoi-
tajaopiskelijat.

Kutsussa kerrottiin, ettd pikkujoulussa on jouluista tar-
jottavaa ja yhteistd tekemistd; mukavaa, rentoa seka kaikille
soveltuvaa ohjelmaa. Mennessini paikalle tupa oli jo tiyn-
ni ja meilld kaikilla oli varmaan vihin jinnittynyt olo sii-
td, mitd tulee tapahtumaan. Jarjestdjilld oli selked suunnitel-
ma valmiina. Varsin luonnikkaasti meidit jaettiin kahteen
ryhmiin. Toiset alakertaan askartelemaan ja toiset yliker-
taan jumppaamaan. Tehokkaan ja miellyttivin rentoutus-
jumpan aikana kuulimme alakerrasta innostunutta puheen-
sorinaa, joka hyvin sdesti keskittynyttd jumppaamista. Sit-
ten pieni tauko ja vaihdoimme paikkoja. Askartelun tulok-
sena meilld kaikilla oli pino joulukortteja kotiin vietaviksi.

Piivin pédtteeksi oli vield tietokilpailu, joka tehtiin vii-
den henkilén ryhmissi. Kysymykset liittyivit jouluun ja oli-
vat taiten laadittu haastavaksikin. Kaikki palkittiin pienelld
joulupaketilla. Ja joka vilissd nautimme jouluherkuista, suk-
laasta, pipareista, glogistd, hedelmistd, jotka oli tilaisuuteen
sponsoroinut K-Market Eino Leinon katu.

Elina Sormunen

Helli Suomisen stipendirahaston

stipendi Marjatta Sykolle

MARJATTA SYKOLLE ojennettiin
23.9.2016 pidetyssi tilaisuudessa Opin-
totoiminnan keskusliiton ylldpitiman
Helli Suomisen stipendirahaston myo6n-
timd stipendi. Tamid vuonna jaettiin
kuusi yksilostipendid ja yksi ryhmis-
tipendi. Hakemuksia oli kaikkiaan 63.

Espoon Reumayhdistyksessd Marjat-
ta on aktiivisen hallitustyskentelynsi
lisiksi vastannut litkuntapainotteisista
vertaistukiryhmistd ja monien liikun-
tatapahtumien jdrjestimisestd. Hin on
hankkinut, kouluttanut ja perehdytti-
nyt ohjaajat ja varmistanut liikuntatilo-
jen sopivuudesta reumatauteja sairasta-

ville. Vuosittain on toiminut 10 -12 vii-
koittain kokoontuvaa ryhmii ja osallis-
tujia vuoden aikana useampi sata.

Marjatta Sykon ansiot vertaistukitoi-
minnassa eivit ole rajoittuneen vain Es-
poon Reumayhdistykseen. Hin on ol-
lut kdynnistimissd 90-luvun puolivi-
lissd pddkaupunkisedun SLE- vertais-
tukiryhmii, johon on myShemmin lii-
tetty myds Sjégrenin syndroomaan sai-
rastavat.

Niiden lisiksi hin on toiminut myos
Espoon Ladussa, missd hin on ohjan-
nut ja organisoinut Metsimorriohjaaji-
en vertaistoimintaa ja kouluttanut kau-

Marjatta
Sykki

pungin perhepiivihoitajia lasten lii-
kuttamisessa.
Sydimelliset Onnittelut Marjatalle.

Teksti Elina Sormunen
Kuva Sivis, Anu Torré

Aika: Tiistai 11.4. klo 17.30-19.30

Paikka:  Kampin palvelukeskus,
Salomonkatu 21 B

Ohjelma:

17.30 Mika ihmeen HELJA-
esteettomyystydryhma, Timo
Lehtonen, vammaisneuvosto

17.45 Esteetdon Helsinki on kaikkien

etu, tek lis., arkkitehti
Kirsti Pesola

HELJA-esteettomyysseminaari
kaikille esteettomyydesta kiinnostuneille

18.20 Helsingin palvelukartta,
projektip. Mirjam Heikkinen,
Hgin kaupunginkanslia

Jaako jalankulkija muiden
jalkoihin? Reunakivien muoto
ja suojatien kaytto.
Loppukeskustelu

18.50

19.10

Ei ennakkoilmoittautumista.
Vapaa paasy. Tervetuloa.

HELJA-esteettdmyystydryhmaan kuuluu Hel-
singin alueella toimivia jarjestoja. Mukana on
talla hetkelld Helsingin Invalidien yhdistys ry,
Helsingin ja Uudenmaan neuroyhdistys ry,
Helsingin ja Uudenmaan nakdvammaiset ry,
Helsingin Reumayhdistys ry, Kynnys ry seka
Uudenmaan CP-yhdistys ry. Lisaksi tyoskente-
lyyn osallistuvat Helsingin kaupungin esteet-
tomyysasiamies ja Helsingin vammaisneuvos-
ton edustaja.

Paakaupunkiseudun
aluetoimikunnalla
toiminnan vuosi
takana

PAAKAUPUNKISEUDUN aluetoimikunta on yksi Reuma-
liiton kahdeksasta aluetoimikunnasta. Toiminnan paino-
pistealueita ovat vaikuttamisty6, yhdistysten nakyvyyden
lisadminen sekd yhdistysten vilisen yhteistyon vahvista-
minen. Aluetoimikunnan varsinaisia jasenid ovat Marjat-
ta Antila ja Raili Mikinen Vantaan Reumayhdistyksestd,
Elina Sormunen ja Marjatta Sykk6 Espoon Reumayhdis-
tyksestd, Pirkko Hyvirinen (aluetoimikunnan pj) ja Marja-
Terttu Brandt Helsingin Reumayhdistyksestd, Anja Nur-
mela Helsingfors Svenska Reumaf6reningistd ja Henri
Kainiemi Suomen Reumanuorista.

Vuosi 2016 oli timin aluetoimikunnan kolmivuotisen
toimikauden toinen vuosi. Aluetoimikunta jirjesti Hyks-
alueen reumahoitotiimien kanssa tapaamisen, jonka aihee-
na oli reuman moniammatillinen hoito. Virkistys/alue-
péivi pk-seudun yhdistysten jisenille oli syyskuussa Suo-
menlinnassa. Yleisoluento jdrjestettiin lokakuussa reuma-
viikolla Kampin Palvelukeskuksessa. Vuoden péitti Lau-
rea AMK:n kanssa yhteistyossd jirjestetyt pikkujoulut yh-
distysten vapaaehtoisille.

Vuoden aikana aluetoimikunnan yhdistykset esitteli-
vit toimintaansa Potilaan Oikeuksien piivinid Biome-
dicumissa 18.4., Laurean yhdistystorilla 7.9. sekd maail-
man reumapdivind 12.10. Meilahden Tornisairaalassa tu-

kipiste OLKAssa

Pirkko Hyvéarinen
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Terveytta, Turvallisuutta ja Tietoa

ESPOON REUMAYHDISTYKSEN
vuoden teemana on: Terveyttd, tur-
vallisuutta ja tietoa. Tamin pohjal-
ta keskitytidn oman hyvinvoinnin ja
terveyden ylldpitimiseen ja lisddmi-
seen. Tamd kisittdd sekd fyysisen et-
td psyykkisen hyvinvoinnin, itsensi
kehittimiseen ja uuden oppimisen.
Vertaistuki on olennainen osa kai-
kessa toiminnassamme.

Keviin aikana jatkuvat jo vuosia
tutuksi tulleet litkuntamuodot, Asa-
hi, Pilates, kuntosaliharjoittelu ja al-
lasjumpat. Uutta tulee kevaill ole-
maan MediYoga, josta on lisitietoa
Espoon yhdistyksen sivuilla.

Kaikki litkunta lisdd lihasvoimaa
ja vahvistaa tasapainoa, siis myds
turvallisuutta. Meille reumatauteja

sairastaville turvallisuutta lisid myG6s
asianmukaisten ja oikea-aikaisten
terveyspalvelujen saaminen. Tahin-
kin asiaan pyrimme vaikuttamaan.
Jo nyt tiedimme, ettd HUS:n alu-
eella ollaan kehittdmissi virtuaalis-
ta reumataloa. Mitd kaikkea se tuo
mukanaan, siitd saamme varmas-
ti lisitietoa alkaneen vuoden aika-
na. Miten sote-uudistus tulee vai-
kuttamaan hoitojirjestelyihin. Sen-
kin ndemme vasta tulevina vuosina.

Viime vuoden hyvien kokemus-
ten perusteella lisidmme yleisoti-
laisuuksia Sellon kirjaston tiloissa.
Niin voimme jakaa tietoa monista
mielenkiintoisista asioista. Samalla
voimme kertoa suuremmalle joukol-
le my6s yhdistyksemme monipuoli-

sesta toiminnasta ja saada uusia ih-
misid toiminnan piiriin.

Keviilld on tulossa kunnallisvaa-
lit. Toiveena on, etti tulevien valtuu-
tettujen joukossa on henkilditd, jot-
ka ovat kiinnostuneita pitkdaikais-
sairautta sairastavien hoidon turvaa-
misesta. Kunnallisvaalien aikana on
perinteen mukainen Pieni Ele — ke-
riys. Toivon, ettd moni teistd on val-
mis olemaan lipasvahtina vaalipai-
koilla. Kerdystuotoilla on oma mer-
kityksensd yhdistyksen taloudes-
sa. Lipasvahdiksi voi ilmoittautua
vaikka heti yhdistyksen toimistoon.

Viime vuonna meilld oli huono
tuuri toimistonhoitajien suhteen.
Suurin osa vuodesta oltiin ilman toi-
mistonhoitajaa ja se vistimittd ni-

kyi toimiston ja siten koko yhdistyk-
sen palveluissa. Vuoden alussa aloit-
taa uusi toimistonhoitaja. Tamai tu-
lee helpottamaan sekd hallituksen
tyGskentelyid ettd jasenten palveluja.

Tavoitteena on myds viimein saa-
da uudistetut, selkeimmit nettisi-
vut kiyttoon. Vaikka tind pidivind
tuntuu silta, ettd kaikki asiat hoide-
taan netissd, niin haluamme sdilyttad
myo6s kaikki nyt jo vihidn vanhan-
aikaiseksi koetut, mutta meille tu-
tut tavat olla yhteydessi toisiimme.
Yhdistyksen tukihenkilét ja palve-
luneuvoja 16ytyvit Espoon yhdistyk-
sen sivuilta. He ovat meidin yhtey-
denottoja varten. My6s Reumaliiton
vertaistukijat ja asiantuntijat ovat
olemassa meitd varten, joten roh-

keasti vain soittamaan heille. Hei-
ddn yhteystiedot 16ydit Reumaleh-
destd ja Reumaliiton netti-sivuilta.
Hyvii alkanutta vuotta ja kaikki
aktiivisesti osallistumaan!

Elina Sormunen
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry

Juhlan jalkeen

YHDISTYKSEMME 70-vuotisjuhla-
vuosi on takana ja jatkamme toi-
mintaamme juhlavuodesta voimaa
saaneina.

Kevit 2017 on tiynna tapahtumia.
Uutena ryhmini yhdistyksessimme
aloittaa reumalapset ja vanhemmat.
Mielenkiinnolla odotamme, millai-
sen lisin tdmd ryhmi tuo toimin-
taamme. Mukaan voi tulla lapset ja
perheet koko Uudeltamaalta. Las-
tenklinikalla diagnostisoidaan vuo-
sittain 60-70 lastenreumaa, joten
tarvetta perheilld on tietoon ja ver-
taistukeen. Toivottavasti mahdolli-

simman moni perhe piisee osallis-
tumaan kevalld jirjestettviin tapaa-
misiin ja muuhunkin toimintaamme.
Reumaa sairastavien sosiaali- ja
terveyspalvelujen kehittymistd seu-
raamme tiiviisti sitd mukaa, kun sote-
uudistus etenee. Joulukuussa hallitus
julkisti lakiluonnoksen asiakkaan va-
linnanvapaudesta sosiaali- ja terveys-
palveluissa ja sote-jirjestimisen ko-
konaisuus on tarkoitus antaa edus-
kunnalle alkuvuodesta.
Digitalisaatio on nykyajan tren-
di ja se tuo paljon mahdollisuuksia
myds terveydenhoidossa. Digitalisaa-

tioon liittyvd iso hanke on virtuaali-
nen terveyskyld, jonne tulee eri sai-
rauksille omia talojaan. Reumataloa
suunnitellaan parhaillaan. Terveys-
kyld.fi-nettisivulla voi antaa ideoi-
taan mm.reumatalon kehittdmiseen.

Vauhdilla etenevin digitalisaation
keskelld on tirkeitd huolehtia my6s
heistd, joilla ei ole mahdollisuutta
hakea tietoa tai asioida netin kaut-
ta. Heilld on samanlainen oikeus tie-
toon ja hyviin hoitoon. Toivottavas-
ti resursseja kiytetian niiden ihmis-
ten hoitoon, ohjaukseen ja neuvon-
taan entistd enemmin, kun osa poti-

laista varmasti mielellddnkin kiyttia
netin suomia mahdollisuuksia omas-
sa hoidossaan.

Edelleen printtimedia on tirked ja
sen takia yritimme tehdi titd yhteis-
td Luuvaloa niin kauan kuin resurssit
antavat myoten. Ja puhelinkin on nyt
tullut uudelleen arvoonsa, kun sih-
koposti nopeana asioiden hoidon vi-
lineeni on hiukan menettinyt mer-
kitystddn. On sanottu, etté jos halu-
aa asian hoituvan nopeasti, niin paras
tapa on soittaa puhelimella.

Eli ollaan yhteyksissi.

Marja-Terttu Brandt
puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

Vantaan Reumayhdistys haluaa tukea jaseniaan

ALUKSI HALUAISIN KITTAA viis-
tyvid puheenjohtajaa erinomaises-
ta tyostd Vantaan Reumayhdistyk-
sen eteen. Pekka Polkko on saanut
aikaiseksi mm. sen, ettd yhdistyk-
sen taloudellinen tilanne on loista-
va. Meidin ei tarvitse nostaa jasen-
maksuja tindkddn vuonna ja pys-
tymme jirjestimdin toimintaa ji-
senillemme kohtuuhinnoin.
Vantaan Reumayhdistyksen toi-
mintaan tulee tindkin vuonna kuu-

lumaan paljon erilaisia aktiviteet-
tejd. Jarjestimme niin Myyrmaessi
kuin Tikkurilassakin erilaisia reu-
masairaille suunnattuja jumppia.
Yhdistyksen omat liikuntaryhmit
maksavat Vantaan Reumayhdis-
tyksen jisenille vain 35 euroa/kau-
si. Mikali litkuntaryhmissi on ti-
laa, voivat yhdistykseen kuulumat-
tomatkin osallistua hintaan 45 eu-
roa/kausi.

My6és miesten porinapiiri, Myyr-

mien reumakerho ja vertaistuki-
ryhmi jatkavat toimintaansa.

Yhdeksi timén vuoden teemaksi
nostaisin reumasairaiden lasten ja
nuorten aktivoimisen. Tamin aloi-
tamme jirjestamilld 11.3.2017 ko-
ko perheen tapahtuman Tiedekes-
kus Heurekassa.

Jarjestimme keviilld my6s mui-
ta tapahtumia. Ensimmadiseksi
1.2.2017 Vantaan Apulaiskaupun-
ginjohtaja Jukka T. Salminen tulee

kertomaan SOTE-uudistuksesta
ja sen vaikutuksista. Huhtikuussa
on kylpylaretki Laulasmaalle, mika
on jisenillemme todella edullinen.
Hyvii alkavaa vuotta sekd lii-
kunnallista ja mukavaa kevitti.

Mia Salminvuo
puheenjohtaja
Vantaan Reumayhdistys ry

Valfrihet pa gott och ont

VALFRIHET | VARDEN ir en av rege-
ringens kungstankar i den kommande
social- och hilsovirdsreformen. Inom
social - och hilsovirden har valfrihet
hittills varit begrinsad till att man kun-
nat anvinda sig av den offentliga servi-
cen, betala ur egen ficka for service av
den privata sektorn eller som forvirvs-
arbetande utnyttja arbetshilsovarden.
De senaste aren har man i Helsing-
fors och flera andra kommuner bérjat
tillimpa en form av valfrihet genom
att bevilja sina invénare sk servicesed-
lar. Staden gor avtal med privata ser-
viceproducenter, den virdbehovande
viljer en av dessa och staden betalar en
6verenskommen summa till producen-
ten. Denna form av valfrihet har dock
endast gillt vissa serviceformer sisom
vissa platser for dldreboende, syn- och
hérselundersokningar, tandvird mm.

I social- och hilsovirdsreformen
som trider i kraft inom ett par &r kom-
mer valfriheten enligt planerna att om-
fatta all bashilsovird och till vissa de-
lar socialvirden och specialsjukvarden.
Den vardbehévande kan sjilv vilja
mellan service som erbjuds av den of-
fentliga sektorn, privatféretagen eller
den frivilliga sektorn. De kommande
landskapen som ansvarar for social-
och hilsovirden skall gora avtal med
olika serviceproducenter vilka sedan al-
la bor vara pd samma startlinje vad gil-
ler avgifter or och kvalitet pa virden.

Det blir en stor omstillning som kan
féra bide gott och mindre gott med sig.
Det positiva dr att man sjilv kan vilja
vem som skall ge den service man be-
hover. I Helsingfors har systemet med
servicesedlar t ex gett svenska klienter
mojlighet att fi service pd svenska da

staden kanske inte har haft mojlighet
till det. I det kommande systemet skall
man efter ett dr kunna byta till en an-
nan serviceproducent om man inte r
n6jd med den service man far. Det gil-
ler allts for de olika producenterna att
halla en hog standard pé servicen for
att f3 behilla sina klienter. Positivt ir
ocksd att valfriheten kan ge klienten
mojlighet att fi nérservice, dvs att vil-
ja en producent nira sitt hem.
Valfriheten kan dock ocksi innebira
vissa problem. Ett av dem ir att de sto-
ra internationella foretagen som efter-
strivar mojligast stora vinst konkurre-
rar ut mindre féretag och frivilliga sek-
torn. Det kan ocksd uppsta problem da
ansvaret for att vélja serviceproducent
Gverflyttas till klienten. Det forutsit-
ter man fysiskt och psykiskt ar kapa-
bel att vilja mellan olika producenter.

For personer med ménga olika sjukdo-
mar, f6r handikappade, for dldre, kan
det vara svért att hitta ritt pa en lista
med minga olika serviceproducenter.

Den arbetsgrupp som dragit upp
riktlinjerna f6r hur valfriheten skall
forverkligas i praktiken har foreslagit
att det i varje enhet skall finnas en ser-
vicehandledare som kan bisti klienten
med rid, men det forutsitter forstis att
man forst har valt en serviceproducent.

Valfrihet kan vara bra i en 6vervakad
och kontrollerad form men den forut-
sitter att klienterna har faktiska moj-
ligheter att vilja och att de klarar av
att gora sina val. Mycket dr dnnu 6p-
pet vad giller hur valfriheten i prakti-
ken skall genomforas likasi vad giller
manga andra delar av den stora refor-
men. Vi fir hoppas pé att vi under det
nyss piborjade aret fr mera informa-

tion och att dtminstone en del av de
ménga frigorna besvaras.

Gunvor Brettschneider
Ordférande fér Helsingfors
Svenska Reumafdrening rf



ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY. - ESBO REUMAFORENING RF.

TOIMISTO

Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, toimisto avoinna ma-to klo 10-15
P.040-589 4773

Sahkoposti toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi
Loyddt meidat myos FACEBOOKISTA!

Pankki Nordea IBAN FI46 1112 3000 3095 07
HALLITUS VUONNA 2017
Puheenjohtaja Elina Sormunen 050 325 4646

elina.sormunen@elisanet.fi
Varsinaiset jasenet Varapuheenjohtaja Hannele Jagadeesan p. 040 701 8104
hannele jagadeesan@ kolumbus.fi
Ritva Karhunen, Paula Pdntynen ja Marjatta Sykko
Varajasenet Mirja Hirvijarvi ja Tuula Rantasalo

Sihteeri, toimistonhoitaja p. 040 589 4773, toimisto@espoonreumayhdistys.fi
TUKIHENKILOT

Yhdistyksemme koulutetut tukihenkilot auttavat, kun tarvitset tukijaa ja
ymmartdjaa sairautesi eri vaiheissa.

Fibromyalgia Lena Lindfors 0505726792
Kati Sironen 0505841576
Polymyalgia Ritva Karhunen 040 565 3184
Sjogrenin syndrooma
jaSLE Marjatta Sykko 050 376 5942
Nivelreuma Elina Sormunen 050 325 4646
Nivelrikko Hannele Jagadeesan 0407018104
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040521 0933
PALVELUNEUVOJA

Palveluneuvojalta saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissa kysymyksissa.
Hannele Jagadeesan p. 040 701 8104, hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

LITY JASENEKSI

Voit liittyd Espoon Reumayhdistyksen jaseneksi soittamalla toimistomme
puh. 040 589 4773, séhkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai
tayttamalla jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissa: www.reumaliitto.fi.

JASENMAKSU vuonna 2017 on 22 euroa.
YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja

kuntoutukseen liittyvaa kirjallisuutta. Toimistosta saat myos esitteitd ja oppaita.
Toimistosta voit ostaa Reumaliiton adresseja ja kortteja.

ESPOON REUMAYHDISTYS RY:N

SAANTOMAARAINEN @
A

KEVATKOKOUS

PERJANTAINA 17.3.2017 klo 17 - 18 ,%

Sellon kirjasto Akseli sali
Leppavaarankatu 9 (kauppakeskus Sello)

71N

Kokouksessa kasitelladan 11 § mukaiset saantomadraiset asiat.
Kevatkouksessa 2017 kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava
hallitukselle kirjallisena tammikuun 2017 loppuun mennessa.

Kokouksen jalkeen noin klo 18.00 Yleisotilaisuus aiheena
MAUSTEET JA NIIDEN TERVEYSVAIKUTUKSET
Miten mausteet vaikuttavat terveyteemme? Mita sairauksia ne ehkaisevat?

Miten niita kdytetdadn? Luennoitsijana Jayagopi Jagadeesan
TERVETULOA

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2017

Toteutamme ryhmatoimintaamme mm.
OK- Siviksen tuella

. kric Sivi
ASKARTELUKERHO Opintokeskus Sivis
Espoon Jirjestojen Yhteiso ry:n (EJY) tiloissa, Kauppamiehentie 6, Tapiola.
Askartelukerho kokoontuu tiistaikerhon yhteydessa.

BRIDGEKERHO

Kerho kokoontuu pdasaantoisesti keskiviikkoisin yhdistyksen toimiston tiloissa,
Ruutikatu 9. Uudet pelaajat ovat tervetulleita mukaan. Lisatietoja kerhon toiminnasta
saat yhdistyksen toimistosta p. 040-589 4773

FIBRORYHMA

Vertaistukiryhma fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu keskiviikkoisin klo 12 - 14
Espoon Jirjestojen Yhteiso ry:n (EJY) tiloissa, Kauppamiehentie 6, Tapiola.
Lisatietoja ryhmdn toiminnasta saat ottamalla yhteytta ryhman vetijille.
Ryhmadssa on kahvitarjoilu.

11.1. Erkkeri 25.1. Erkkeri 8.2. Erkkeri 22.2. Erkkeri
8.3. Erkkeri 22.3. Erkkeri 5.4. Sali (ruokasalin yhteydessd)
19.4. Erkkeri 3.5. Sali 17.5. Erkkeri 31.5. Erkkeri

Ryhmanvetdjina: Kati Sironen p. 050 584 1576, varalla Lena Lindfors p. 050 572 6792

KULTTUURIPIIRI
Vierailu vdestonsuojelumuseossa 23.3.2017 klo 13.00 kts. erillinen ilmoitus

TIISTAIKERHO (Reumakahvila) on kaikille jasenillemme avoin vertaistukiryhma. Ta-
paamisiin voi tulla mukaan joka kerta tai vain silloin tall6in oman jaksamisen mukaan.
Kokoontuminen Espoon Jarjestojen Yhteiso ry:n (EJY) tiloissa, Kauppamiehentie 6,
Tapiola. Kerhossa on kahvitarjoilu.

17.1. klo 13-15 31.1. klo 13-15 14.2. klo 13-15
28.2. klo 13-15 14.3. klo 13-15 11.4. klo 13-15
25.4. klo 13-15 9.5. paikka ja aika sovitaan mydhemmin.

Ryhmanvetdjana: Aune Stenlund, p.044 382 3080
PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT

HARVINAISTEN RYHMA
Katso kokoontumispaikka, ajat ja aiheet Helsingin Reumayhdistyksen sivuilta

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
Katso kokoontumispaikka, ajat ja aiheet Helsingin Reumayhdistyksen sivuilta

PAAKAUPUNKISEUDUN POLYMYALGIARYHMA
Katso kokoontumispaikka, ajat ja aiheet Helsingin Reumayhdistyksen sivuilta

LIIKUNTAPAINOTTEISET VERTAISTUKIRYHMAT

KEVAAN 2017 MUUTOKSIA

Kaisankodin ryhméat maanantaina klo 13 ja klo 14.15. Korvaavat Kaunialan
syyskauden ryhmat, jotka paattyivat syyskauden lopussa.

Uutena ryhmaéna aloittaa Medi Yoga, kts. erillinen ilmoitus

Ryhmat aloittavat viikolla 2 ja paattyvat viikolla 20. Jumppia ei ole pitka-
perjantaina, toisena paasidispaivana eika vappuna. Espoonlahdessa ei
myoskaan 14.4. eika 12.5.

limoittautumiset toimistoon 040-589 4773. Syyskaudella aloittaneet voivat jatkaa
ilman uutta ilmoittautumista kevatkauden. Mikali et halua jatkaa enda kevatkaudella,
niin ilmoita siita toimistoon.

Osallistumismaksu 35 €/kausi jasenilta ja muilta 70 €/kausi tulee maksaa
yhdistyksen tilille Nordea IBAN FI46 1112 3000 3095 07 tammikuun aikana.
Takuueldketta saaville lilkuntaryhmait ovat maksuttomia vuonna 2017,
tarkemman tiedon saat toimistosta.

ALLASVOIMISTELU
Kaisankoti, Bodomintie 37, Maanantaisin
Ryhma 1.klo 13.00-14.00 Ryhma 2. Klo 14.15-15.15

Leppdvaara Uimahalli, Verdjapellonkatu 15, Keskiviikkoisin
Ryhma 1.Klo 16.30 - 17.15 Ryhma 2. Klo 17:30 — 18:15. Ohjaajana Inari Heimo

Keski-Espoon uimahalli, terapia-allas, Kaivomestarintie 2. Torstaisin
Ryhma 1 klo 17:00 - 17:45 Ryhma 2 klo 17:45 — 18:30. Ohjaajana Julia Poyry

Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4
Perjantaisin klo 18:15 — 19:00, alkaa15.1. Ohjaajana Rosa Pyhala

HUOM! Keski-Espoon, Espoonlahden ja Leppavaaran uimahalleissa on maksettava lisaksi
sisadnpaasymaksu, mikali sinulla ei ole erityisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.
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ASAHI, Viherlaakson palvelukeskus, Kievarinpolku 1 (terveysaseman 3. kerros)
Maanantaisin klo 16.30 - 17.20. Ohjaajana Minna Hakamies

ke 22.2. klo 12-14
ti 28.2. klo 13-15

Tapiolan palvelukeskus, Itdtuulenkuja 4, alakerran kuntosali

Torstaisin 13:15 - 14:00. Maksuton ryhma. Ohjaajana Tia Westermarck

KUNTOSALIHARJOITTELU, Kannunsillanmaen vdesténsuojan kuntosali,
Kannunsillankatu 4, torstaisin klo 17.30-18.30. Ohjaajana Marika Kauraoja.

PILATES, Tuulimden urheiluhalli, Itdtuulenkuja 9
Perjantaisin klo 9:30- 10:30. Ohjaajana Jenny Makkonen

KEVAAN 2017 OHJELMA

YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille

Paakaupunkiseudun yhteiset ryhmit kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksen

MAALISKUU

ti 7.3. klo 12.30-13-30
ke 8.3.klo 12-14

ti 14.3. klo 12.30-13-30
ti 14.3. klo 13-15

pe 17.3.klo 17 -18

pe 17.3.klo 18-19:30
ti 21.3. klo 12.30-13-30
ke 22.3.klo 12-14

to 23.3.klo13.30-15.30
Su 26.3.-su 2.4.

ti 28.3. klo 12.30-13-30

tiloissa Korppaanmadentie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti. Ryhmien kokoontumisajat ja

paikat |6ytyvat Helsingin yhdistyksen sivuilta.

TAMMIKUU

ke 11.1.klo 12-14 Fibroryhma
ti 17.1.klo 13-15 Tiistaikerho
ke 25.1.klo 12-14 Fibroryhma

ma 26.1. klo 13.30-15.30

Ti31.1. klo 13-15 Tiistaikerho
HELMIKUU

ke 8.2.klo 12-14 Fibroryhma
ti 14.2. klo 13-15 Tiistaikerho

to 16.2. klo 13-15

Yleisétilaisuus: Hoitotahto, edunvalvontavaltuutus ja
testamentti, kts. erillinen ilmoitus

Yleisotilaisuus: Matalapaine tuntuu luissa nivelissa eli

HUHTIKUU

ti 4.4. klo 12.30-13-30
ke 5.4.klo 12-14

ti 11.4.klo 13-15

ti 18.4.klo 13.30
ke19.4.klo 12-14

ti 25.4.klo 13-15

TOUKOKUU

Ke 3.5. klo 12-14
Ti 9.5.

Pe 12.5.klo 13-15
Ke 17.5.klo 12-14
Ke 31.5. klo 12-14

kuinka saan vaihtelut vaikuttavat olotilaamme, kts. erill. ilm.

Fibroryhma
Tiistaikerho

MediYoga, kts. erill.ilm

Fibroryhma

MediYoga, kts. erill.ilm

Tiistaikerho

Kevatkokous, kts. erill.ilm.

Yleisétilaisuus, kts erill.ilm.

MediYoga, kts. erill.ilm

Fibroryhma

Vierailu vaestonsuojelumuseoon, kts erillinen ilmoitus
Kylpyldmatka Viimsin Spa — kylpyldhotelliin, kts. erill. ilm.
MediYoga, kts. erill.ilm

MediYoga, kts. erill.ilm

Fibroryhma

Tiistaikerho

Retki Fazerilaan, kts erillinen ilmoitus
Fibroryhma

Tiistaikerho

Fibroryhma

Tiistaikerho, aika ja paikka ilm. myéohemmin
Fibromyalgiapdiva, Entressen kirjasto, Siltakatu 11, Espoo
Fibroryhma

Fibroryhma

MediYoga

Ladkinnallinen ja rentouttava joogamuoto, joka sopii
kaikille, my®s liikuntarajoitteisille. Hitaat liikkeet syva-
hengityksella tehdaan toimintakyvyn mukaan joko jooga-
matolla tai tuolilla istuen. Katso artikkeli muualla tassa
lehdessa. MediYogaohjaajana toimii Heidi Sundgjist.

Kokeilemme MediYogaa Kauklahden el ja asu —seniori-
keskuksen liikuntasalissa seuraavina tiistaipdivina 7.3, 14.3,
21.3,28.3 ja 4.4.2017 klo. 12.30 -13.30

Osoite Hansakartano 4 (Ldhelld Kauklahden juna-asemaa)

limoittautumiset 5.2.2017 mennessa toimistolle.
Hinta on jasenille 35 euroa, muille 70 euroa. Ota mukaan
halutessasi oma joogamattosi. Tuolit I6ytyvat talon puolesta.

Espoon reumayhdistyksen
teemailtapdivdn yleis6luento

Hoitotahto, edunvalvontavaltuutus
ja testamentti

HOK - Elannon lakimies

Maanantaina 26.1.2017 KLO 13:30-15:30
Sellon kirjaston aula, Leppéavaarankatu 9

Tervetuloa. Vapaa paasy

Espoon reumayhdistyksen
teemailtapdiivdn yleiséluento

Matalapaine tuntuu luissa ja nivelissa
Eli kuinka saan vaihtelut vaikuttavat
olotilaamme
Meteorologi Seppo Sarkkula

Torstaina16.2.2017 klo 13.00 - 15.00
Sellon kirjaston aula, Leppavaarankatu 9

Tervetuloa. Vapaa paasy

Vierailu vaestonsuojelumuseoon

Torstaina 23.3.2017 klo 13.00- 14.30
Osoite: Siltavuorenranta 16 B Helsinki

Helsingin Vaestdnsuojelumuseossa padset tutustumaan
sotien aikaiseen vaestonsuojeluun, vaestonsuojelun
yleishistoriaan ja nykypdivaan.

Tiloihin on rakennettu jopa sodanaikaista pommisuojaa
esittava kellarisuoja pommiefektein. Kdynti sisdltdad museo-
opastuksen, joka kestda reilun tunnin ja lopuksi katsomme
25 minuutin elokuvan Helsingin pommituksista.

limoittautumiset yhdistyksen toimistoon 6.3.2017 mennessa
puh. 040-5894773 tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi.
Opastettu museovierailu on yhdistyksen
jasenille maksuton, muille 4 euroa. Museo on esteeton.

KYLPYLAMATKA VIIMSIN
SPA - KYLPYLAHOTELLIIN
26.3.-2.4.2017

Lahto sunnuntaina 26.3.2017

klo 9.30 laivaliput saa Ldnsisatamassa lkaalisten matka-

toimiston luukulta ja autoilijat kopista ennen laivaan ajoa
(varausnumero tulee tekstiviestind puhelimeen)
klo 10.30 Megastar -laiva ldhtee merelle
klo 12.30 laiva saapuu Tallinnan D-terminaaliin, mista

bussikuljetus Viimsiin Ikaalisten matkatoimiston yhteis-

kuljetuksella, niille jotka eivat tule henkiléautolla. Osaava
vironkavija ohjaa henkildautoletkamme Tallinnasta Viimsiin.

Paluu sunnuntaina 2.4.2017
klo 12.00 18ht6 hotellilta « klo 13.30 laiva ldhtee
satamasta « klo 15.30 olemme perilld Helsingissa

Ohjelma

Tulopdivana tervetulokahvit Viimsissa, talon esittely ja
majoittuminen. Kylpyldlomaan siséltyy: puolihoitoruokailut

alkaen tulopaivan paivallisesta lahtopaivan aamiaiseen,

muina pdivind aamiainen ja paivallinen. Ladkarin tulo-
konsultaatio ja maanantaista lauantaihin 2 1ddkarin

madradmaa hoitoa kylpylan hoitovalikoimasta paivittain ja
ndiden lisaksi 6 ryhmadliikuntaa. Kylpyldssa on kaytettdvissa
uima-altaat, runsaasti erilaisia saunoja ja muita palveluja.
Lisdksi on saatavissa runsaasti erilaisia maksullisia hoitoja.

Kaikilla matkustajilla tulee olla mukana joko voimassa oleva
passi tai vuoden 2000 jalkeen my&nnetty EU:n virallinen
kuvallinen henkilokortti.

Matkan hinta 380 euroa Espoon reumayhdistyksen jasenille
ja muiden yhdistysten jasenille 460 euroa. Lisamaksu
yhden hengen huoneesta on 175 euroa.

Laivalta on varattu invahytti mennen/tullen niille matka-
tavaroille jotka eivat kulkeudu henkildautossa. Laivalta on
varattu sekd meno- ettd paluumatkalle paikat ravintolasta

omakustanteista ruokailua varten; esim.
buffet-aamiainen 16,50 euroa
ja buffet-ruokailu 25,00 euroa.

Iimoittautuminen 20.2. mennessa Espoon
Reumayhdistyksen toimistoon puh 040-5894773
tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Maksu 20.2.2017 mennessa Espoon Reumayhdistyksen
tilille Nordea IBAN FI 1112 3000 3095 07

limoittautuessa: nimi, osoite, syntymaaika, puhelinnumero,

sahkopostiosoite ja auton rekisterinumero seka ketka kaikki

matkustavat samalla henkildautolla, my&skin mahdollinen
erityisruokavalio.

Mikaéli kuljet matkat omalla autolla, ilmoita voitko ottaa
kyytiin muita matkalle osallistujia. Auton lisdkustannus
52€ ei sisally matkan hintaan.

Lisatietoja matkasta saat Kati Siroselta
puh 050-5841576 tai sironen14@hotmail.com

Kylpylamatkalle ovat tervetulleita my6s muiden
padkaupunkiseudun reumayhdistysten jasenet.

Retki Fazerilan uuteen
vierailukeskukseen
Tiistaina 18.4.2017 klo 13.30
Osoite: Fazer Vierailukeskus, Fazerintie 6 Vantaa (Vaarala)

Nayttelyyn tutustutaan Fazerin omien oppaiden johdolla
noin 1 tunnin opastetuilla kierroksilla. Padsemme
tutustumaan Fazeriin kokonaan uudella, hauskalla ja
inspiroivalla tavalla - kaikilla viidella aistilla. Nayttelyssa
tutustutaan Fazerin toimintaan, pitkdan historiaan,
tarinoihin, laajaan tuotevalikoimaan, yritysvastuuseen ja
innovaatioihin.

Jokainen maksava vieras saa lahtiessa mukaansa tuotekassin.
Nayttelykierroksen yhteydessa on mahdollisuus tehda
ostoksia Fazerin myymalassa. Vierailukeskus on esteeton.

Kierroksen jalkeen nautimme Fazer Caféssa Espoon Reuma-
yhdistyksen jasenilleen tarjoaman kahvin ja piiraan (vaihto-
ehtoina kinkku-purjo tai vuohenjuusto-tomaatti).

limoittautumiset yhdistyksen toimistoon 30.3.2017 mennessa
puh. 040-5894773 tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi.
limoita samalla kumman piiraan haluat syéda.

Padsylippu aikuiset 12 euroa, eldkeldiset 10 euroa.
Julkisella liikenteelld paaset vierailukeskuksen eteen,

bussilinjat 562, 587 ja 572 K. Saapumisohjeet |6ydat
http://www.visitfazer.com/info/ota-yhteytta/

Pyrimme kuitenkin saamaan aikaisiksi kimppakyyteja, joten
ilmoita toimistoomme, jos autoosi mahtuu mukaan
kyytildisia, ja ilmoita, jos tarvitset kyytia.

Reumatologi Pekka Nykasella
on yksityisvastaanotto

seuraavina paivina Espoon Reumayhdistyksen
toimistossa osoitteessa Ruutikatu 9 C.

Kevailla 2017 tiistaisin 10.1., 14.2., 7.3., 25.4. ja9.5.

Kontrollikdynti on 45 minuuttia ja ensikdynti on 60
minuuttia. Hinta potilaalle on 65 euroa sisaltden toimenpiteet.
Laakari perii suorakorvauksena Kelalta sairasvakuutus-
korvauksen. Ota maksu mielelldan kateiselld mukaan.

Ajan voitte tilata puhelimitse palveluneuvoja Hannele
Jagadeesanilta arkisin mielelldén klo 14 -16 valilla puh.
040 7018104 tai hannele.jagadeesan@kolumbus.fi.

lImoittakaa aikaa varatessanne mahdollisesta kortisoni-
pistosten tarpeesta ja apteekki, jonne haluatte sahkdisen
reseptin.

Etusijalla ovat yhdistyksen jasenet.

Reumatologi Pekka Nykdselle on mahdollisuus esittaa
kysymyksia reumataudeista, niiden hoidosta ja tutkimuksista.
Puhelinaika on vastaanottopdivina klo 13 - 18, jolloin
ladkari soittaa teille. Hinta on 20 euroa.Tilaa puhelinaika
hyvissa ajoin ennen vastaanottopdivaa
Hannele Jagadeesanilta.
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

TOIMISTO

Helsingin Reumayhdistys ry

Korppaanmaentie 6, 00300 Helsinki

Puh. 050 431 8861, s-posti: helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi
www.helsinginreumayhdistys.fi
www.facebook.com/helsinginreumayhdistys

Pankkiyhteys: Nordea FI119 1024 3000 3031 50

Toimistomme on auki ma, ti ja to klo 10 - 14 ja ke klo 14 - 18.
Toimistonhoitaja Tiina Kosti.
Toimistossa on maksutta, jasenetuhintaan tai tutustumista varten mm.
«  esitteitd sosiaali- ja vammaispalveluista
«  Duodecimin Reuma-kirja,
+  Reumaliiton reuma-aapinen
+  Nivelreuma-potilasopaskirja
+  Reumaliiton adresseja (my6s onnitteluadresseja)
« askartelukerholaisten valmistamia toita
Tervetuloa tutustumaan ja tekemaan hankintoja toimiston aukioloaikoina ja
tapahtumien yhteydessa.

Liikenneyhteydet: Bussi 23, raitiovaunu 10, Mannerheimintieta kulkevat bussit,
Ruskeasuon pysékilla pois.

Vuokraamme tilojamme kokous- ja koulutuskayttdon. Kahvitarjoilukin onnistuu
taysin varustetussa keittiossamme. Tiedustelut ja tarkemmat tiedot, myos
tyotilamahdollisuudesta, toimistostamme.

HALLITUS vuonna 2016:

Puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt, marbrandt@welho.com, p.050 355 6554
Muut varsinaiset jasenet: Pirkko Hyvarinen, Pirjo-Liisa Kangasniemi, Pdivi
Koivunen, Raili Markkanen, Satu Nupponen, Erkki Sirvio

Varajasenet: Tuula Jurczak, Tuula Mustonen

JASENMAKSU vuonna 2017 on 27 euroa

JASENEKSI LITTYMINEN

Voit liittya jaseneksi soittamalla toimistoomme, sahkdpostitse tai nettisivujemme
kautta. Jasenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa, tama Luuvalo
-lehti kaksi kertaa vuodessa seka kaikki ndilla sivuilla nakyva toimintamme.
Tervetuloa mukaan.

OSOITTEENMUUTOKSET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Imoitathan my6s, jos haluat luopua jasenyydesta.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa. Palveluasiamies neuvoo sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluihin
liittyvissa asioissa.

Tukihenkilot: puh. sahkoposti
Fibromyalgia Sirkku Zonzi 0503744802 sirkku.zonzi@hotmail.com
Nivelreuma Anna-Maija Virtanen 0503214240 maijuvirtanen@hotmail.com
Selkarankareuma Erkki Sirvio 050 591 3356

Jarmo Wilenius 0407162062 olaviwilenius@gmail.com

Palveluasiamies Pirkko Hyvarinen 0503381316 pihyvari@welho.com

HELSINGIN REUMAYHDISTYS RY:N

SAANTOMAARAINEN
2

KEVATKOKOUS
Kokouksessa kasitelladn yhdistyksen saantdjen 11 §:ssa mainitut

keskiviikkona
asiat. Muut kokouksessa kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa

22.3.2017 klo 17.00
Korppaanmaentie 6, 00300 Helsinki

yhdistyksen hallitukselle tammikuun loppuun mennessa.
TERVETULOA

YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT

Syksylla ryhmiin ilmoittautuneet jatkavat kevatkauden.
Vapaita paikkoja voi kysya toimistosta

VESIVOIMISTELU

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevatkausi 3.1.-28.4.

ti klo 16.00 ja 17.00, pe klo 15.30 ja 16.30, kausimaksu 56 euroa

ke klo 15.45 ja 16.30, kausimaksu 54 euroa

Kapylinna, Madkeldankatu 86-96 E, kevatkausi 9.1.-27.4

ma klo 18.00, ke klo 9.00, to klo 15.00 ja 19.00, kausimaksu 56 euroa
Metropolia AMK, Vanha Viertotie 23, kevatkausi 14.2.-9.5

ti klo 14.15, kausimaksu 35 euroa

Kampissa 2.5.-23.5. ti klo 16 ja 17 nelja lisavuoroa, maksu 25 euroa.
Jos kiinnostuit, ilmoittauduthan toimistoon

REUMAJOOGA, Reumajoogaan ilmoittautuminen ryhman alkaessa liikuntapaikalla
Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevatkausi 5.1.- 27.4.
to klo 18.00 - 19.30, kausimaksu 58 euroa

LIIKUNTAVIRASTON ERITYISUIMAKORTTI

Helsingin Liikuntavirasto myontaa erityisuimakortin vammaisten ja pitkaaikaissairai-
den omaehtoiseen uintiin Helsingin uimahalleissa ja maauimaloissa. Korttiin oikeutet-
tuja ovat reumaa sairastavat, joiden Kela-kortissa on tunnus 202. Kortti maksaa 52 eu-
roa+4 euron lunastusmaksu. Se on voimassa ostopdivasta vuoden eteenpain. Korttia os-
tettaessa tulee mukana olla kuvallinen henkil6todistus ja perusteet kortin myontami-
seksi. Kortin voi ostaa Helsingin kaupungin uimahalleissa seka Liikuntaviraston kassal-
ta, Paavo Nurmen kuja 1 E. Lisatietoja lilkuntavirastosta, puh. (09) 310 87509.

PIENI ELE - LIPASKERAYS

Olemme mukana kunnallisvaalien yhteydessa toteutettavassa Pieni

Ele -lipaskerdyksessa. Jos sinulla on mahdollisuus istua lippaan dares- }
sa muutama tunti danestyspaikoilla ennakkodanestyspaivina 29.3.- 4.4. ) | 4 -},
tai varsinaisena vaalipdivana 9.4. otathan yhteytta toimistoon. Lipaske- Pt et
rdys on tarked osa yhdistyksen varainhankintaa.

VERTAISTUKIRYHMAT JA KERHOT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6. Ryhmat ovat avoimia ryhmia,
joihin voi osallistua niind kertoina kun itselle sopii tai aihe kiinnostaa.

AKTIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Vertaistukea noin kolme-nelikymppisille reumasairauksia sairastaville koko paakaupun-
kiseudulta. Tule juttelemaan ja jakamaan kokemuksia.

Ma 20.2. klo 18 - 20

Ma 20.3.klo 18 - 20

Ma 15.5. klo 18 - 20

Lisatietoa ryhman toiminnasta saat yhdistyksen nettisivuilta ja toimistosta.

FIBROMYALGIARYHMA
Yhdessdoloa, vertaistukea fibromyalgiaa sairastaville. Kokoonnumme kaksi kertaa kuu-
kaudessa, tiistai-iltaisin klo 17.30 - 19.00, paitsi huhtikuussa on yksi kokoontumiskerta.

Ti7.2. Ti 21.2.
Ti7.3. Ti 21.3.
Ti 4.4.

Ti 2.5. Ti 16.5.

Ryhman vetéja Helena Moilanen, p. 040 579 8634, helena.moilanen@kolumbus.fi

HARVINAISTEN RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville koko padkaupun-
kiseudulta.

Ma 23.1.klo 17.30 - 19.00

Ma 27.2.klo 17.30 - 19.00

Ma 27.3.klo 17.30 - 19.00

Ma 24.4.klo 17.30 - 19.00

Ma 22.5.klo 17.30 - 19.00

Ryhman vetdjat Reija Narhi, reijanarhi@hotmail.com ja Saila Aurinko saila.aurinko@
gmail.com.

NIVELRYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea nivelreumaa, selkdrankarankareumaa, nivelrikkoa ja nivelp-
soria sairastaville.
Ti 14.2. klo13-15
Ti 14.3.klo13-15 Vertaiskeskustelua

Ti 11.4.klo13-15 Miten valmistaudun lddkarin vastaanotolle
Ryhman vetdja Pirkko Hyvarinen, puh. 050 338 1316, pihyvari@welho.com.

Hyvan unen keinovalikoima.
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POLYMYALGIARYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea polymyalgiaa sairastaville

Ma 13.2.klo17-19 Polymyalgia ja lihasvoima

Ma 13.3.klo17-19 Polymyalgia ja ravinto

Ti11.4.klo17-19 Polymyalgia ja suun terveys. HUOM paiva

Ryhman vetdja Liisa Rantalainen, p. 044 989 9590, liisa_rantalainen@hotmail.com

REUMALAPSET JA VANHEMMAT -RYHMA - HUOM! UUSI RYHMA

Yhdessdoloa ja vertaistukea reumalapsille ja heiddn vanhemmilleen koko
padkaupunkiseudulta ja kauempaakin. Tervetuloa juttelemaan toisten kanssa ja
kehittdmaan toimintaa. Kokoontumiset kevatkaudella kahtena maanantaina.

Ma 6.3. klo 18.00 - 20.00

Ma 3.4. klo 18.00 -20.00

Tervetuloa mukaan myds muuhun toimintaan, vaikkapa tarkkailemaan luontoa
kavelyretkelld Vuosaaressa 11.5. Lisatietoja saat yhdistyksen nettisivuilta ja toimistosta.

ASKARTELUKERHO
Kokoontuu joka keskiviikko klo 13.00-16.00. Kerhossa kehitetdan kdden taitoja, varisilmaa
jamateriaalien tuntemusta. Tervetuloa mukaan tekemaan ja/tai kertomaan omia ideoita.

BRIDGE-KERHO
Kokoontuu joka maanantai klo 12.30 - 15.30. Bridge kehittaa paattelykykyad, loogista
ajattelua ja on oivallista aivovoimistelua. Tervetuloa mukaan.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldja ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruuan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossa ja
nautimme sen kaikessa rauhassa poydan daressa keskustellen. Kokoontumiset kerran
kuussa torstaina klo 13 - 16 seuraavasti: 18.1.,16.2.,16.3., 13.4. ja 18.5. Lisdinfoa antaa
Borje Forsman, Bhoecae@outlook.com puh. 050 3411699.

Toteutamme ryhma- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella

Opintolieskus Sivis

RETKET

Lauantai 29.4. bussiretki Lahden teatteriin

Lahto klo 10.00 Mikonkadun tilausliikennepysakilta. Klo 11.30 buffet-lounas
Lahdessa ravintola Teivaan Lokissa. Klo 13.00 musiikkindytelma Harmony Sisters
Lahden kaupunginteatterissa. Lahto kotiin teatterin jalkeen noin klo 15.20. Takaisin
Helsingissa olemme noin klo 17.00. Teemme matkan inva-bussilla. Matkan hinta
Helsingin Reumayhdistyksen jaseniltd 65 euroa, muilta 75 euroa. imoittautuminen
toimistoon viimeistaan 27.3.

Torstai 11.5. klo 17.30-20.00 kavelyretki

Vuosaaren sataman melumuurille

Laht6- ja paluupaikka: Vuosaaren satama, Hansaterminaali, Vuosaaren metro-
asemalta lahtevan bussi 90 paatepysakki. Retken alussa pistdaydymme Merimies-
kirkossa. Sen jalkeen kdvelemme Auringonnousunrannalle, jossa havainnoimme
vesilintuja, tutustumme kevétkasveihin ja halukkaat voivat nousta Horisontti-
nakoalatasanteelle ihailemaan merimaisemaa. Varusteet: sédanmukainen vaatetus
(paikka voi olla tuulinen), istuinalusta, kiikari (jos on) ja omat evaat. Kavelysauvat
ovat hyddyksi. Kavelyd yhteensa noin 4,5 km, matkan varrella ylitetdan 15 m korkea
tayttomaki. Retki toteutetaan yhdessa Helsingin luonnonsuojeluyhdistyksen kanssa.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Keskiviikko 5.7. bussiretki Himeenlinnaan kesateatteriin

Lahto klo 11.00 Mikonkadun tilausliikennepysakilta. Klo 12.30 buffetlounas Ravintola
Piparkakkutalossa Himeenlinnassa. Klo 14.00 Himeenlinnan uudessa kesdteatterissa
musiikkindytelma Suklaasydan. Esityksen jalkeen noin klo 16.20 1&hto kotiin. Takaisin
Helsingissa olemme noin klo 18.00. Matkan hinta Helsingin Reumayhdistyksen
jasenilta 65 euroa, muilta 75 euroa. limoittautuminen toimistoon viimeistdan 3.6.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2017

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6, ellei tekstissa toisin mainita.

TAMMIKUU

Ma 16.1. klo 12.30
Ke 18.1.klo 13.00

To 19.1. klo 13.00

Ma 23.1. klo 17.30

Bridge-kerho aloittaa, kokoontuen joka maanantai klo 12.30.
Askartelukerho aloittaa, kokoontuen joka keskiviikko klo 13.00.
Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhma

To 26.1.klo 16.30  Kokeilemme MediYogaa, ohjaajana Heidi Sundquist.
HELMIKUU

Ti7.2.klo 17.30 Fibromyalgiaryhma

To 9.2.klo 13.00 Oikeanlainen valaistus, kodinkoneiden valinta ym. tietoa

tutustumiskaynnilla Helenin energiatorilla, osoite
Sahkotalo, Malminrinne 6, 3. krs. llm. toimistoon viim. 1.2.

Ma 13.2.klo 17.00
Ti 14.2. klo 13.00
Ke 15.2.klo 17.30

To 16.2. klo 13.00
Ma 20.2. klo 18.00
Ti 21.2.klo 17.30
Ma 27.2.klo 17.30
Ti 28.2. klo 12-15

MAALISKUU

Ma 6.3. klo 18.00
Ti7.3.klo 17.30
To 9.3.klo 12-15

Ma 13.3.klo 17.00
Ti 14.3. klo 13.00
Ke 15.3.klo 17.30

To 16.3. klo 13.00
Ma 20.3. klo 18.00
Ti 21.3.klo 12.00

Ti21.3.klo 17.30
Ke 22.3.klo 17.00
La 25.3. klo 14.00

Ma 27.3.klo 17.30
To 30.3. klo 13.00

HUHTIKUU

Ma 3.4. klo 18.00
Ti 4.4.klo 17.30.

Ke 5.4.klo 17.30

Ti 11.4.klo 13.00
Ti11.4.klo 17.00
Ti11.4.klo 17.30

To 13.4.klo 13.00
Ma 24.4.klo 17.30
Ti 25.4. klo 17.30

Ke 26.4. klo 13.00

La 29.4. klo 10.00

TOUKOKUU
Ti 2.5.klo 17.30
Ti9.5.klo 17.30

To11.5.klo 17.30

Ma 15.5. klo 18.00
Ti 16.5.klo 17.30
To 18.5.klo 13.00
La 20.5. klo 12-16
Ma 22.5.klo 17.30

KESAKUU
Ti 6.6. klo 13.00

HEINAKUU
Ke 5.7.klo 11.00

Polymyalgiaryhma. Polymyalgia ja lihasvoima.
Nivelryhma. Hyvan unen keinovalikoima.
KELA-KUNTOUTUSILTA. Mita tarjolla, milloin ja miten
kannattaa Kela-kuntoutukseen hakea. Kuntoutusohjaaja
Janne Osterlund, Hyks, kertoo.

Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Fibromyalgiaryhma

Harvinaiset -ryhma

Laskiaistiistai. Tarjolla hernekeittoa, pannaria hillolla.
Esittelyssa Kauniisti tuettu - esteettisten apuvilineiden
verkkokaupan tuotteita.

Reumalapset ja vanhemmat -ryhma
Fibromyalgiaryhma.

Keittopaiva. Tarjolla kasvissosekeittoa.

Esittelyssa FinnComfort-jalkineita.
Polymyalgia-ryhma. Polymyalgia ja ravinto.

Nivelryhma. Vertaiskeskustelua.

LUENTO: Sjogrenin syndrooma,

luennoi reumatologian el Susanne Ekblom-Kullberg
Kulinaariklubi

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Venildinen iltapdiva keittiossa. Teemme yhdessa venaldista
ruokaa. llm. toim. viim. 16.3. Tarvikkeista 5 euron maksu.
Fibromyalgiaryhma

SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS

NAYTELMA llosia aikoja, mielensi pahoittaja,
Kansallisteatteri, pieni ndyttamo, sisdan Itdisen teatterikujan
kulmasta Kaisaniemen puiston puolelta.

Osoite Bergbominkuja 2. Lipun hinta 32 euroa.

Varaa lippusi toimistosta viimeistaan 23.2.
Harvinaiset -ryhma

Kodin turvallisuus. Aiheesta kertoo Camilla Sippola,
Homelnstead Seniorihoiva.

Reumalapset ja vanhemmat -ryhma.

Fibromyalgiaryhma.

Matkailuilta. Vaihdamme kokemuksia hyvista matkailu- ja
retkikohteista niin Helsingissa, Suomessa kuin ulkomailla.
Tule kuuntelemaan ja kertomaan omia ideoita.
Nivelryhma. Miten valmistaudun ladkarin vastaanotolle.
Polymyalgiaryhma. Polymyalgia ja suun terveys. HUOM! pdiva.
HELJA-esteettomyysseminaari.

Tietoa julkisten rakennusten esteettomyydestd ja
jalankulun turvallisuudesta.

Paikka: Kampin Palvelukeskus, Salomonkatu 21 B,

ks. ilmoitus s.6.

Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhma

LUENTO: Ajankohtaista silmasairauksista, luennoitsijana
silmatautien erikoislagkari Petri Jarventausta,

Paikka: Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21 B
Kevitpaiva Vapun tunnelmissa. Simaa ja munkkeja.
Timo Hietanen laulaa ja laulattaa kitaran sdestyksella.
Bussiretki Lahden teatteriin. Ks viereinen palsta.

Fibromyalgiaryhma

Kesad ja aurinko - mita pitaa huomioida ihon ja hiusten
hoidossa ja suojaamisessa. Vinkkeja antavat Munkkiniemen
apteekin kosmetologi ja farmaseutti.

Kavelyretki Vuosaaren sataman melumuurille,

ks. viereinen palsta.

Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Fibromyalgiaryhma

Kulinaariklubi

Ravintolapdivdna yhdistyksessimme Pop up -ravintola
Harvinaisten ryhma

Opastettu tutustuminen ratikkamuseoon,
Toolonkatu 51 A. Istahdamme vanhaan ratikkaan ja
harjoittelemme lipun leimaamista vanhan ajan malliin.
llm. toimistoon viimeistadan 25.5.

Bussiretki Himeenlinnaan, ks. viereinen palsta.



VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

Toimisto TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2017

VANTAAN REUMAYHDISTYS ry .#

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa " Vantaan TAMMIKUU

p. (09) 857 3167 0‘ e .

Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net 4 Rheufmq- Ma9.1.-To 12.1. Kevian lilkuntaryhmit alkavat, tervetuloa mukaan!
Pankki: Nordea IBAN FI85 12203000268496 g Yyhdistysry

HELMIKUU

Ke 1.2. klo 13-14.30 Myyrméden reumakerho: Barcelonan matkakuvia
(Monitoimitila Arkki, Liesitori 1 A 3.krs)

Ke 1.2. klo 18.00 Yleis6luento: Vantaan apulaiskaupunginjohtaja Jukka T.
Salminen tulee kertomaan SOTE-uudistuksesta ja sen
vaikutuksista. (Tikkurilan seurakuntientalo auditorio,
Unikkotie 5 C)

Ma 6.2. klo 13-14.30 Vertaistukiryhma (Yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34)

Ke 15.2. klo 13-14.30  Myyrmden reumakerho: Maalausharrastukseni ja taulujani
(Monitoimitila Arkki, Liesitori 1 A 3.krs)

Ma 20.2. klo 18-19.30  Miesten porinapiiri (Yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34)

Toimistomme on toistaiseksi suljettuna. Voit ottaa meihin yhteytta soittamalla toi-
mistomme puhelimeen (09) 857 3167 ma-pe klo 12:00-14:00 valisena aikana. Voit
my0s olla yhteydessa yhdistyksemme hallituksen jaseniin, joiden puhelinnumerot
[8ytyvat yhteystiedoista.

Toimistollamme voit tutustua reumakansioon ja reuma-aapiseen, joissa on runsaasti
tietoa tuki- ja liikuntaelinsairauksien taudinkuvauksista, perushoidosta ja ladkkeista
helposti luettavassa muodossa. Voit my0s lainata Duodecimin Hyva hoito -sarjaan
kuuluvaa Reuma-kirjaa, jonka laina-aika on kaksi viikkoa. Lisdksi voit tutustua Kyn-
nys ry:n julkaisemaan kirjaan Vammaispalvelulain soveltamiskdytdnt6d, josta |0ydat
hyodyllista tietoa erilaisista palveluista ja tukitoimista. Ota yhteytta ja kysy lisda toi-
mistomme numerosta (09) 857 3167

MAALISKUU

Ma 6.3. klo 13-14.30 Vertaistukiryhma (Yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34)

Ke 8.3. klo 13-14.30 Myyrmden reumakerho: Tilkkuty6t harrastuksena
(Monitoimitila Arkki, Liesitori 1 A 3.krs)

La 11.3. klo 12.00 Tapahtuma reumasairaille lapsille Heurekassa
(ks. erillinen ilmoitus)

Ma 20.3. klo 18-19.30  Miesten porinapiiri (Yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34)

Ke 22.3.klo 13-14.30  Myyrmden reumakerho: Hoitotahto ja edunvalvonta
(Monitoimitila Arkki, Liesitori 1 A 3.krs)

Jasenmaksumme on vain 23,- euroa/vuosi. Kannatusjasenmaksu on 51,00 euroa.
Jaseneksi voit liittya joko nettisivuillamme www.vantaanreumayhdistys.net tai soit-
tamalla toimistomme puhelimeen (09) 857 3167 ma-pe klo 12:00-14:00 vélisena ai-
kana. Edullisella jasenmaksullamme saat neljd ajankohtaista Reuma-lehtea ja kak-
si padkaupunkiseudulla ilmestyvaa Luuvalo-lehtea. Tarjoamme lisaksi monipuoli-
sia liilkuntaryhmia edulliseen jasenhintaan seka erilaisia virkistysmatkoja ja vertais-
ryhmid, joissa on mahdollisuus tavata sekd vanhoja etta uusia ystavid!

lImoitattehan meille mahdollisesti muuttuneet yhteystietonne, jotta jasenrekiste-

rimme tiedot pysyvat ajantasaisina. To 23.3.klo 17.00 KEVATKOKOUS, Heureka (Cafe Einstein)
HALLITUS VUONNA 2017
HUHTIKUU

Puheenjohtaja: Ma 3.4.kkllo 13-14.30 Vertalst"uklryhma E(Yhﬁlls.tyksen tglmlls,tol, Talylkkme 34)
Mia Salminvuo, puh. 0443 1100 49 Ke 5.4. klo 13-14.30 Myyrr.na.en. r.euma gr p, Yammalspa veluasiaa

(Monitoimitila Arkki, Liesitori 1 A 3.krs)
Muut varsinaiset jéisenet: Ma 24.4. ;ITO 27 4. Ky.IpyIéretki .LauI.a.s.maEg.e (ksl,(. eriIIin'en.iImoitLljs.)kk. .
Ritva Peurala, puh. 0504 9515 54 Ma 24.4. klo 18-19.30 Miesten porinapiiri (Yhdistyksen toimisto, Talvikkitie 34)

Marjatta Antila, puh. 040 838 5163
Raili Mdkinen, puh. 040 354 6609 v
Helena Forssell, puh. 050 490 3997 RYHMAT
Marja Jormanainen, puh. 040 764 2691

VERTAISTUKIRYHMA
Varajdsenet: Vertaistukiryhmdssa jaamme kokemuksia ja keskustelemme vapaamuotoisesti sairauteen
Maila Kérkkdinen, puh. 040 556 1692 liittyvistd, osallistujia kiinnostavista tai askarruttavista aiheista. Kokoonnumme yhdis-
llona Harrila-Nurmi, puh. 050 302 9228 tyksen toimistolla (Talvikkitie 34, takakautta sisddn) kevatkaudella 2017 seuraavasti klo
13.00-14.30. ma 6.2. ma 6.3.ja ma 3.4..Tiedustelut: llona Harrila-Nurmi, p. 050 302 9228.
TUKIHENKILOT Ldmpimadisti tervetuloa mukaan!
Raimo Hietamaki selkdrankareuma 0505119095  Martinlaakso
Raija Huvila poly- ja fibromyalgia 0400504532  Louhela MYYRMAEN REUMAKERHO
Seija Joensuu  fibromyalgia ja nivelrikko 040 741 8834  Askisto Myyrmaen reumakerho kokoontuu keskiviikkoisin klo 13.00-14.30.
Maija Passlin nivelreuma 0405532453  Tikkurila Arkin tiloissa Liesitori 1 A 3 krs. Vetdjina Pirkko-Liisa ja Irja.
Aila Pekola sjogrenin syndrooma 0503482846  Korso Ke 01.02. klo 13.00-14.30: Barcelonan matkakuvia

Ke 08.03. klo 13.00-14.30: Tilkkuty6t harrastuksena
Ke 22.03. klo 13.00-14.30: Hoitotahto ja edunvalvonta
Ke 05.04. klo 13.00-14.30: Vammaispalveluasiaa

KOKOUSKUTSU LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

. lImoittautumiset ohjaajalle paikan paalla.
Vantaan Reumayhdistys ry:n . )
N

oo oo o0 oo oo s Kausimaksut:
SAA NTOMAA RA I N E N Yhdistyksen omat liikuntaryhmdt Vantaan Reumayhdistyksen maksavat jasenille vain
.o -~ | 35€/kausi.
KEVAT Ko KO U S Mikali liikuntaryhmissa on tilaa, voivat yhdistykseen kuulumattomatkin osallistua hintaan
45 €/ kausi. Lilkkuntamaksu maksetaan kauden alussa tilille Nordea FI85 12203000268496.
torstaina 23.3.201 7 klo 1 7.00 Muistathan esittda lilkuntaryhman ohjaajalle tositteen lilkkuntamaksun suoritta

misesta. Huomaa uusi edukkaampi hinta

N

/

KOkouspaikka: TiEdEkeSkus Heu reka Huom! Ryhma toteutuu, jos maksaneita osallistujia on 10 henkil6a (poikkeuksena Tik-
kurilan fysioterapian tiloissa kokoontuva liikuntaryhma, jossa maksaneita osallistujia

Osoite: Kuninkaalantie 7, 01300 Vantaa tulee olla kahdeksan henkilsa).

lImoitathan tarjoilun vuoksi tulostasi 01.03.2017 mennessa: Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Marjatta Antila, puh. 040 838 5163.

reumayhdistysvantaa@gmail.com tai puh: (09) 8573167 .

(klo 12.00-14.00) UUSI LIIKUNTARYHMA: Tuolijumppa (Tikkurila)

’ ’ Paikka: Yhdistyksen toimisto (Talvikkitie 34, 01300 Vantaa)
TERVETULOA Aika: Tiistaisin 17.1.-2.5.2017 klo 13.00-14.00

Ohjaaja: Riitta
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Reumaliikunta (Tikkurila)

Paikka: Tikkurilan terveysasema (Kielotie 11 A, 01300 Vantaa)
Aika: Torstaisin 12.1- 4.5.2017 klo 17.15-18.15

Ohjaaja: Tea

Tuolijumppa (Myyrmaki)

Paikka: Myyrmden urheilutalo, kokoustila 2. krs (Myyrmaenraitti 4, 01600 Vantaa)
Aika: Maanantaisin 9.1.--24.4.2017 klo 12.15-13.15

Ohjaaja: Helena

Venyttelyjumppa (Myyrmaki)

Paikka: Myyrmaen urheilutalo, pieni voimistelusali (Myyrmaenraitti 4, 01600 Vantaa)
Aika: Keskiviikkoisin 11.1.-26.4.2017 klo 16.00-16.45

Ohjaaja: Vuokko

Allasjumppa (Myyrmaki)

Paikka: Myyrinkoti, uima-allas/pohjakerros (Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa)
Aika: Maanantaisin 16.1.-8.5.2017 klo 17.00-17.45

Ohjaaja: Jenni

VANTAAN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT

Vantaan kaupungin jdrjestdmistd liikuntaryhmistd, uimakorteista ja erityisuimakor-
teista saa tietoa Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden toimistosta Tikkurilasta Kie-
lotie 20 C, 3.kerros, huone 309. Suosittelemme soittoa ennen toimistolla kdyntid. Puh.
(09) 8392 7012. Nettisivuosoite: www.vantaa.fi/liikunta

VANTAAN KAUPUNGIN VAPAAEHTOISTOIMINNAN TUKIYKSIKON
HENKILOKOHTAINEN AVUSTAJAVALITYS

Lisdtietoja projektityontekijd Eija Oikariselta puh. 09 839 21020 klo 8.00 - 14.30
arkisin tai sdhképostilla: eija.oikarinen@vantaa.fi

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET VERTAISRYHMAT

Harvinaisten ryhma

Tietoa, yhdessdoloa ja vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville. Kokoontu-
miset Helsingin Reumayhdistyksessa, kts. tarkemmat tiedot Helsingin Reumayhdistyk-
sen sivuilta. Ryhman vetdjina toimivat Reija Narhi (reijanarhi@hotmail.com) ja Saila Au-
rinko (saila.aurinko@gmail.com), joilta saa lisaa tietoja ryhmasta.

Aktiivit tyoikdiset - vertaisryhma

Tietoa, yhdessaoloa ja vertaistukea noin kolme-nelikymppisille reumasairautta sairas-
taville. Kokoontumiset Helsingin Reumayhdistyksessa, kts. tarkemmat tiedot Helsingin
Reumayhdistyksen sivuilta.

Polymyalgiaryhma
Tietoa, yhdessdoloa ja vertaistukea polymyalgiaa sairastaville. Kokoontumiset Helsin-
gin Reumayhdistyksessa, kts. tarkemmat tiedot Helsingin Reumayhdistyksen sivuilta.

TERVETULOA
KUULEMAAN SOTE-UUDISTUKSESTA

01.02.2017 klo. 18.00 (kahvitarjoilu 17.45 |ahtien)

Seurakuntien talon auditorioon (Unikkotie 5¢, 01300 Vantaa)

Uudistuksesta kertomassa Vantaan kaupungin
apulaiskaupunginjohtaja Jukka T.Salminen.

Tilaisuudessa mahdollisuus esittaa itseaan askarruttavia kysymyksia.
www.vantaanreumayhdistys.net

HEUREKAAN

Jarjestamme 11.03.2017 kello 12.00 reumasairaille lapsille
ja heidan perheilleen retken Tiedekeskus Heurekaan.

Tule katsomaan rottakoripalloa, silla Heurekan rottakoripallostadion on
lahes ainutlaatuinen maailmassal Nayttelyista 0ytyy varmasti jokaiselle jotakin.
Lipun hinnalla on my&s mahdollisuus menna planetaarioon katsomaan
tammikuussa ensi-iltansa saanutta elokuvaa Pandat. Tervetuloa mukaan!
Paikkoja on 40 nopeimmalle ja liput Vantaan reumayhdistyksen jasenille
5 euroa muille 15 euroa.

Varaa paikkasi 15.02.2017 menness4, kotisivujemme kautta.

Etusivun kautta, linkista: Heurekaan 11.03.17.

Lisatietoja retkesta voi kyselld numerosta: 044-3110049/ Mia
https://www.vantaanreumayhdistys.net/

Lahde rentoutumaan Laulasmaan
kylpylaan Viroon 24.-27.04.2017

Matkan hintaan sisaltyy:

Bussikuljetus Vantaalta - Vantaalle, -majoitus 2 h/huone, -puolihoitoruokailut,
3 x aamiainen ja 3x paivallinen, -nelja kylpylahoitoa (ti-ke), -sauna ja allas-
osaston kaytto aukioloaikana, -ostosretken Laulasmaalla Keilaan R66mu
Kaubamajaan, -kuljettajan ja matkanjohtajapalvelut

Matkan hinta:
Jasenille vain 280,00 euroa ja ei jasenillekin vain 360,00 euroa

Menoaikataulu:
08.45 Korso, ravintola Aadan edessa
08.55 Koivukyld, Asolan vayla (ent. Postin edessa)
09.10 Tikkurila, hotelli Vantaan edessa
09.35 Martinlaakso asema
09.45 Myyrmaen asema
10.30 Katajanokka Viking terminaali

Laiva-aikataulut:
Helsinki - Tallinna 11.30-14 Viking XPRS
Tallinna - Helsinki 12-14.30 Ekerd Line Finlandia

Paluupdivana sama reitti kaanteisesti. Lahto Laulasmaan kylpylasta klo 9.00.

Helppoa matkustamista, silld matkatavarasi kulkevat kevyesti bussissa koko
matkan ajan. Ainoastaan mahdolliset tuliaiset tdytyy tuoda maihin itse.

Varaa paikkasi viimeistaan tiistaina 28.02.2017 kotisivujemme kautta.
Matkan hinta tulee maksaa 17.03.2017 mennessd yhdistyksen tilille:

FI85 1220 3000 2684 96 ja viitteeksi Laulasmaa, sekd matkalle Idhtijdn nimi.

VAIN 30 nopeinta mahtuu mukaan!

Lisatiedot ja varaus: www.vantaanreumayhdistys.net

Vantaan Reumayhdistys tiiviisti
mukana paakaupunkiseudun
aluetoimikunnan toiminnassa

o Wiiraatndi kettaamista
wartaistuk

»
© Tisina potiasjrEsivien
sairastan i ey st

I.f'._' | Mk "

=il

MARJATTA ANTILA JA RAILI MAKINEN ovat
Vantaan Reumayhdistyksen edustajina Reu-
maliiton padkaupunkiseudun aluetoimikun-
nassa varsinaisina jdsenind. llona Harrila-
Nurmi ja Maila Kérkkéinen ovat varajise-
nind aluetoimikunnassa.

Hyks-alueen reumahoitotiimien ja alue-
toimikunnan tapaamisessa 14.4.2016 oli mu-
kana my6s Vantaan reumahoidon edustaja
ja tilaisuudessa keskusteltiin erityisesti pe-
rusterveydenhuollossa tapahtuvasta reuma-
hoidosta Vantaalla. Aluetoimikunnan jir-
jestdma virkistys/aluepéivd Suomenlinnassa

Vahdin vaihto OLKA-tukipisteelld. Istumassa Raili
Mékinen (vas) ja Marjatta Antila, seisomassa llona
Harrila-Nurmi ja Maila Karkkainen.

24.9.2016 houkutteli kiitettivdsti mukaan
my6s Vantaan Reumayhdistyksen jisenid.
Yli kolmasosa osallistujista oli vantaalaisia.
Maailman reumapdivini 12.10.2016 Van-
taan Reumayhdistyksen edustajat esittelivit
yhdistysten toimintaa Meilahden Tornisai-
raalan OLKA-tukipisteessd. Piivin aikana
Vantaan Reumayhdistykseen saatiin muu-
tama uusi jasenkin.
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Metotrexat iren

basmedicin for ledgangsreumatism

M Fordelarna med Metotrexat ar enkel dosering, forhallandevis
snabb och god effekt, proportionellt sma biverkningar och

mycket lagt pris.

METOTREXAT HOR TILL likeme-
delsgruppen cytostatika vars ke-
miska avledningar har anvints i
virden av cancersjukdomar sedan
1940-talet. Likemedlen konsta-
terades da bota dven ledgingsreu-
matiska symptom, men 6111 gl6m-
ska under tiotals 4r. Orsaken var
att kortisonet som uppticktes vid
ungefir samma tidpunkt (ar 1950)
anségs kunna 16sa problemen i vir-
den av ledgangsreumatism.

Forst genom en mer omfattan-
de forskning pd 1980-talet kunde
man pévisa metotrexatets verkliga
virde och sedan dess har anvind-
ningen av medicinen i virden av
ledgangsreumatism stadigt 6kat.
Metotrexat kan anvindas dven
vid behandling av barnreuma, led-
psoriasis och andra kroniska led-
inflammationer samt systemiska
bindvivssjukdomar.

Vid behandling av ledgingsreu-
matism 4r mélet att uppné full-
stindig remission (full aterhimt-
ning). I idealfallet skulle patien-
ten inte ha en enda 6m eller svul-
len led och endast snabbt 6verga-
ende morgonstelhet. Inflamma-
tionsvirdena (sinkan och CRP)
skulle vara normala. Vid tidig och
aktiv ledgangsreumatism har ett
sadant resultat uppnitts hos upp
till 80% av patienterna under 2 ars
tid med hjélp av en kombination
av traditionella reumamediciner
(metotrexat, sulfasalazin, hydrox-
yklorokin, prednison).

Vid kronisk och svar ledgangs-
reumatism ar medicinernas effekt
forhillandevis svagare och vir-
den strivar frimst efter att minska
sjukdomens aktivitet. Metotrexat
anvinds som basmedicin vid led-
gingsreumatism, bade i initialske-
det och om sjukdomen ér kronisk
och svir. Det kan anvindas som
den enda medicinen eller i kom-
bination med alla andra antireu-
matiska mediciner.

Fordelarna med metotrexat dr
enkel dosering, forhéillandevis
snabb och god effekt, begrinsa-
de biverkningar och ett myck-
et lagt pris. Den vanliga dosen ér

10-25 mg en ging per vecka och
medicinen kan intas antingen i ta-
blettform eller som injektion un-
der huden.

Som injektion dr metotrexat
vanligen effektivare och tolereras
bittre 4n i tablettform. Resultatet
mirks redan efter nigra veckor och
senast efter tre manader.

Den vanligaste biverkningen ér
illamiende. Munsir, hiravfall, di-
arré, allergiska reaktioner och for-
dndringar i blodkropparna ér sall-
synta. Levervirdena kan stiga un-
der medicineringen och det dr dér-
for viktigt att ALAT-virdet (och
blodbilden) kontrolleras. I initial-
skedet sker detta med 2 veckors
och senare med ca 3-6 ménaders
mellanrum. Om ALAT-virdet sti-
ger till det trefaldiga i férhéllande
till det normala virdet, bor medi-
cineringen avbrytas. Den kan éter-
upptas senare med en mindre dos.
Bruket av alkohol bor minimeras.

En sillsynt och allvarligare bi-
verkning dr en reaktion i lung-
orna. Symptomen é4r hosta och
andndd. D4 bor lungorna rontgas
och om férindringar konstateras,
kan medicineringen inte aterupp-
tas. Grava fordndringar i blodbil-
den 4r ocksi ett hinder for medi-
cineringen.

Folsyra stoder
metotrexat

Folsyra ir ett B-vitamin som an-
vinds som stod vid metotrexatbe-
handling. Metotrexat orsakar brist
pa folsyra och det hir anses forkla-
ra flera av medicinens biverkningar.
Den vanligaste dosen folsyra ar
5 mg som intas ca 3-5 timmar ef-
ter metotrexatdosen eller morgo-
nen dirpd. Folsyran minskar illa-
maende, forhéjda leverenzymer
och slemhinnereaktioner. Den har
ocksé konstaterats minska risken
for svirare biverkningar som for-
dndringar i blodkropparna.
Metotrexatintaget bor avbrytas
vid svéra infektionssjukdomar, men
inte vid vanliga influensasymp-
tom eller i samband med opera-

tioner. Medicinen 6kar inte ris-
ken att insjukna i cancer och or-
sakar inte heller ofruktsamhet hos
kvinnor. Kvinnor bor inda avbryta
anvindningen 3 manader fore en
planerad graviditet medan mén-
nen kan fortsitta metotrexatinta-
get. Sedvanliga vaccineringar kan
tas normalt.

Hos en del patienter
halls sjukdomen i
schack med hjalp av
endast metotrexat

Metotrexatets pris/kvalitetsforhal-
lande ar utmirkt. Behandlingen
med tabletter i normala doser un-
der ett dr kostar utan likemedels-
ersittning under 100 euro. For in-
jektioner dr kostnaden hogre (ca.
600 euro),i synnerhet om man an-
vinder forfyllda sprutor. Det hir
ir anda en lag summa i jamforel-
se med kostnaderna for biologis-
ka mediciner vilkas apotekspriser
uppgar till 10-15 tusen euro per ér.

Metotrexatet som basmedicin
tor ledgingreumatism kommer
troligtvis att bibehalla sin still-
ning de nirmaste drtiondena. Det
finns inget ersittande lika effek-
tivt, vil tolererat och billigt lake-
medel inom synhéll. En del pa-
tienter kan hilla sin ledgingsreu-
matism i schack med enbart me-
totrexat. En kombination av med-
iciner dr dndi effektivare och an-
vinds speciellt i Finland och i allt
storre skala dven i andra europe-
iska linder.

Om medicinering med me-
totrexat kombinerat med tradi-
tionella reumamediciner inte ger
onskat resultat, kan man 6ver-
viga biologiska mediciner. Ock-
s& dé 16nar det sig att komplette-
ra med metotrexat som motverkar
att de biologiska medicinernas ef-
tekt avtar med ren och att anti-
kroppar bildas.

Heikki Julkunen
reumatolog
HUCS, Pejas sjukhus

artrit,

domar och

« docent Karl von Smitten om tarmproblem,
« professor Timo Strandberg om minnessjuk-

« audionom Anita Valjakka om horseln.
« avslutningsvis filosoferar docent Anneli Sarvi-

Reumadag for Svenskfinland 11.3.2017

Reumadag for Svenskfinland ordnas Iordagen
den 11 mars 2017 kl. 9.30-16 pa Tolo service-
central, T6l6gatan 33, Helsingfors.
Programmet omfattar foreldsningar av
« reumatolog Tom Pettersson om reumatoid

maki kring temat 'Samhdrighet och delaktighet'

Arrangor dr Helsingfors Svenska Reumaf6rening.

Under dagen bjuds det pa morgonkaffe med
semla samt lunch. Deltagaravgiften 20 euro beta-
las kontant pa platsen. Alla intresserade, dven icke-
medlemmar, ar hjartligt vdlkomna.

Forhandsanmalan ar obligatorisk. Anmal dig fore
den 2.3.2017 till Ursula Stenberg, tel. 040-7640873,
ursula.stenberg@kolumbus.fi eller Anja Nurmela,
tel. 050-4401332, anja.nurmela@gmail.com och an-
ge samtidigt om du behdver specialdiet.

Lea Kihlberg lyssnar indt pa sig sjélv.

Mediyoga

- nagonting for mig?

M Nio personer fran Helsingfors Svenska
Reumafdrening bekantade sig pa hosten
i en ny terapiform, Mediyoga. ”"Det har
kanns bra, jag hoppas vi kan fortsatta
pa varen”, var det nagon som sade efter
kursen.

MEDIYOGA — KAN DET VARA NAGONTING for mig, kanske du und-
rar. Jag klarar ju inte av lotusstillning och rabbla en ramsa kan vl
inte gora underverk. Lugn, du behéver inte inta lotusstillning.
Det gar bra att sitta eller ligga. Alla skall kunna vara med, ocksa
personer med styva leder och sidana som 4r beroende av rollator
eller rullstol. Och ramsan, eller mantran om man si vill, kan fak-
tiskt vara ett nyttigt hjdlpmedel. Den hjilper dig att fokusera di-
na tankar och lyssna pd din egen kropp.

Men varfor tala om Mediyoga? Ricker det inte med bara yoga?
Mediyogan dr en form av yoga som anpassats till olika terapeutis-
ka, medicinska behov. Det finns olika pass for behandling av till
exempel smarta, migrin, somnsvarigheter och hjirtproblem. Er-
farenheterna av mediyoga har varit sdpass uppmuntrande att me-
toden numera anvinds som kompletterande virdmetod i Sverige,
ddr man utvecklade den i mitten av 90-talet.

Andningen utg6r den roda triden. Vi fick forst ldra oss om van-
lig andning. Den bor ske genom nésan bland annat for att inand-
ning via nésan gynnar djupandning och blodets syresittning. Vi
koncentrerade oss pa diafragmans funktion si att magarna puta-
de vid inandningen. Sen dr det bara att hoppas att diafragman,
vér viktigaste andningsmuskel, 4r alert ocksa nir man igen liter
automatiken ta ver.

Utgaende fran det vi lirt oss om djupandning tog vi itu med yo-
gaandningen. Nu gillde det att slappna av och andas medvetet och
lugnt. Sjilv hade jag svért att lita utandningen vara utdragen och
dessutom féljas av en paus. Det kravs 6vning att hitta den rytm
som passar just dig. En viss grad av avslappning dr nédvindig for
att 6ver huvud taget komma pé ritt spar.

Riitt utford utandning hjélper sen till att aktivera det parasym-
patiska nervsystemet, som lugnar ner kroppen. Spanda muskler
slappnar av, vilket dimpar smértfornimmelser. Stresshormonerna
minskar och blodtrycket gér ner.

Under ledning av fysioterapeut och mediyogainstruktor Danie-
la Lindqvist/My yoga fick vi provsmaka pa en metod med vilken
vi kan péverka vért vilbefinnade. Men da bor man ge sig tid, sig
30 minuter per dag eller nigra ganger i veckan, att med hjilp av
ett in6vat program koppla bort frin vardagens jikt och slappna
av. Helst bor yogadvningarna bli en del av ditt dagsprogram, vil-
ket till en borjan kréver en hel del.

Text och bild Ralf Pauli
frén Helsingfors Svenska Reumaférening
och deltagare i kursen.




HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING RF

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaforening rf,

St. Robertsgatan 20-22 A, 00120 Helsingfors
www.reumaliitto.fi

tel. 050 421 2120, e-post hsreuma@kolumbus.fi

Sekreterare Maya Saloranta, tel. 050 421 2120, i allmdnhet antraffbar
mandag-fredag kl. 10-16 september-maj

Styrelse ar 2017

Ordférande Gunvor Brettschneider, tel. (09) 477 2070 el. 050 584 6005
e-post gunvor.brett@gmail.com

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqvist, Ralf Pauli,
Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergérd

Ersdttare: Rea Anner, Else-Maj Holmstrom

Ledare for fibromyalgigruppen
Ralf Pauli, tel. 040 595 0113, Clary Westerberg, tel. 0400 870 062

Ledare for polymyalgigruppen
Inger Ostergérd tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomqvist tel. 050 4646 200

Konditionsansvarig

Marie-Louise Tapper  tel. 040515 1861

Stodpersoner
Marie-Louise Tapper  tel. 040515 1861
Inger Ostergard tel. 050 555 77 80

Du kan vanda dig till Ulrika Krook, juridiskt ombud fér SAMS, tel. 050 519 6598
i fragor som ror ratten till socialservice i anknytning till din sjukdom

Medlemsavgiften for 2017 15 €

MOTIONS-OCH REHABILITERINGSVERKSAMHET

Vattengymnastik

Vattengymnastiken i Idrottsverkets regi under ledning av den svenska idrottsinstrukto-
ren Annika Narakka vidtar mandagen den 9.1 kl 14.15 respektive tisdagen den 10.1 ki
10.30. i Kampens simhall. De tidigare deltagarna fortsatter utan ny anmalan. Den som
darintresserad av att borja i vattengymnastiken kan ta kontakt med Annika Narakka, tfn
09 31087817; annika.narakka @hel.fi.

Rehabiliteringsgymnastik
Rehabiliteringsgymnastiken i Tomas kyrkas gymnastiksal, Almvégen 6 b vidtar onsda-
genden 11.1 kl 11-12 och leds som forut av fysioterapeut Michaela Wilén.

Mediyoga

Foreningens forsta kurs i Mediyoga avslutas i borjan av januari. Om intresse finns ord-
nas en ny kurs med borjan den 6.2. Narmare uppgifter om kursen och kostnaderna samt
tid for anmaélan ges i medlemsbrevet i januari.

OVRIGT

Wolobujews understéd kan beviljas féreningens medlemmar for rehabilitering. Anso-
kan inlamnas till styrelsen. Ansokan gors pa en blankett som féreningens sekreterare
Maya Saloranta skickar pa begaran. Ansokan skall atféljas av lakarremiss for fysiotera-
pi som inte far vara aldre an ett ar.

MOTESKALLELSE

Helsingfors Svenska Reumaforening rf kallar till

Stadgeenligt varmote

Mandagen den 27.3.2017 kl 18,
Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van., 00120 Helsingfors.

Pa motet behandlas foreningens verksamhetsberattelse och
bokslut samt 6vriga stadgeenliga drenden.

HANDELSEKALENDER

Nérmare uppgifter om verksamheten ingar i medlemsbrev som i regel sénds tre gang-
er per ar. Medlemsbrev med detaljerad information om varens verksamhet sénds i ja-
nuari. Dessutom ingdr paminnelse om medlemskvallarna i Hbl:s Evenemax. Pa foren-
ingens hemsida finns information om féreningen, medlemskvallar, medlemsbrev och
motsvarande. Hemsidan nar du genom www.reumaliitto.fi, klicka sedan pa svenska och
darefter pa foreningar.

Februari
Mandag 6.2. kl 16
(Obs tiden)

Medlemskvall, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. van.

Mars
Lordag 11.3.kl 9.30-16
Mandag 27.3.kl 18

Reumadag for Svenskfinland. Programmet i skild annons.
Stadgeenligt varmote, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van.
Se sarskild annons.
April

Teaterbesok. Narmare uppgifter i medlemsbrevet i januari.
Maj

Torsdag 18.5. Motionsdag. Platsen 6ppen.

Juni

Lordag 17.6. Teaterbesok i Hango. Vi ser Okdnd soldat, forestéllningen ar
en del av Finlands 100-ars jubileum.

Augusti

Torsdag 24.8. Motionsdag pa Kaisankoti.

Fibromyalgigruppen och polymyalgigruppen

Polymyalgi- och fibromyalgigrupperna méts till diskussions- och informationskvallar
1-2 ggr under varen pa Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.van. Uppgifter om tidpunkt och
program meddelas per e-post, i sdrskilda medlemsbrev och i Hbl/Evenemax.

Uppskattad hostutfard

HOSTENS UTFARD GICK I AR, sondagen
25 september till det finsksprakiga Ta-
vastland, d.v.s. till Orimattila, Hollola och
Lahtis. 23 personer deltog, varav 2 icke-
medlemmar samt Mia Karvonen som in-
bjuden gist.

Det forsta utfirdsmalet var Maria
Drockilas ljusfabrik i Orimattila dér vi
bokstavligen blev varmt mottagna, i skenet
och virmen av ett otal brinnande ljus. Dir
blev vi ocksd bjudna pd gott kafte med bar-
paj och fick hora hur ljusfabriken startade
sin verksamhet {6r sjutton dr sedan. Till-
verkningen av ljusen borjade i liten skala
hemma i Maria Drockilas kok och efter
en tid var hon tvungen att s6ka storre ut-
rymmen. Alla ljus, som ir vackert deko-
rerade, tillverkas for hand.

Trots kaffet blev vi sugna pi mat som
vi serverades pa i en mycket hemtrevlig
milj6 i ’Kunnantupa” invid Hollolas kyr-
ka. Restaurangen var inrymd i en del av
virdinnans hem och hon hilsade person-
ligen var och en vilkommen. Det stien-
de bordet dignade av manga olika hem-
gjorda matritter. Det bjods pd bl.a. pota-
tislida och kélrotslida som lér vara vanli-
ga matritter i Tavastland dret runt. Maka-
roniladan, utan kétt, smalt i munnen! Till
efterritt bjods det pa sju sorters hemba-
kat kaffebrod.

Med magarna mitta gick en kort stricka
till Hollola kyrka vars édldsta del dr frin

£ e

1500- talet. Det dr en mycket vacker kyr-
ka med predikstolen och en del av altaret
samt den stora, tunga dérren, utsmycka-
de i trd. Klocktornet frain 1800-talet som
stod ett stycke fran kyrkan, gick i en helt
annan stil, det var nimligen ritat av Carl
Ludvig Engel.

Den sista punkten pa programmet be-
stod av en guidad busstur runtom i Lahtis.
Guiden, som talade en utmirkt svenska,
hade studerat vid Abo Akademi. Rund-
turen bérjade med ett besdk vid Lahtis
skidcentrum med de kdnnspaka hopp-
backar, tre stycken i olika storlek bredvid
varandra. De sig si frimmande ut utan
sno! Sedan kérde bussen upp for bran-
ta gator till radiomasterna som ar 150 m
héga. Det marktes att vi var vid Salpaus-
selkd dsen. Rundturen slutade i hamnen
bredvid Sibeliushuset som stod firdigt
dr 2000 och dr invindigt byggt i tri. Ty-
virr kunde vi inte besoka huset eftersom
det dr stingt pa sondagar. Hamnen kallas
”Lahtis nya vardagsrum”och det mirktes,
uteserveringarna var vilbesokta trots slu-
tet av september.

Som helhet var utfirden mycket intres-
sant och lyckad med varierande program
och sevirdheter.

Text Marie-Louise Tapper
Bild Birgit Majava

y Medlemmar fran Helsingfors
Svenska Reumafdrening be-
soker Hollola kyrka.
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MONIPUOLISTA KUNTOUTUSTA,
MIELEN JA KEHON HYVAA OLOA!

KELAN KUNTOUTUSKURSSEJA KRUUNUPUISTOSSA 2017:

Nivelreumaa sairastavien kuntoutuskurssi tyoelamassa oleville
[ ]

Selkdrankareumaa sairastavien kuntoutuskurssi tydelamassa oleville:
|

Nivelreumaa sairastavien sopeutumisvalmennuskurssi ty6elamassa oleville:
|

Selkdrankareumaa sairastavien sopeutumisvalmennuskurssi tyoelamassa oleville
[ ]

KUNTOLOMA HARJULLA,
5 vrk 399 €/hl6

= majoitus 2 hh
taysihoidolla

= allasosaston ja
kuntosalin kayttoé

= liikuntaryhma
paivittain

Varaukset ja lisatiedot: puh. 020 763 9130

tai myyntipalvelu@kruunupuisto.fi. Tarjous

voimassa 28.2.2017 saakka.

TARJOAMME KELAN
harkinnanvaraista ja vaativaa laa-
kinnallista yksilollista kuntoutusta
neurologisella linjalla, tules- ja
reumalinjalla, seka yleislinjalla.

= |lomaohjelman
suunnittelu

= puolihieronta x 2

= parafiinihoito
kasille

Kysy lisaa asiakassihteerilta:
puh. 040 6846 488,
eija.herttuainen@kruunupuisto.fi

KRUUNUPUISTO

PUNKAHARJUN KUNTOUTUSKESKUS
Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju | puh. 020 763 9130 | www.kruunupuisto.fi

aikuisille seka
lapsille ja nuorille

kuntoutuskeskus

KANKAANPAA

Poll perempaan.

Kelankaari 4 | puh. 02 57 333 | kuntke.fi

Asiantuntemusta ja ammattitaitoa -

(meavam emasts @p&abi’al

KEVAT 2017 / VAREN 2017 §3

Reuma-
kuntoutuksen
osaajat
hyvinvointisi
tukena!

Hae nyt
kursseille
2017!

Moniammatillista tukea ja evaita
arkeen reumasairauden kanssa!

Palvelumme aikuisille:

Yksilolliset kuntoutusjaksot
Vaativa laakinnallinen tai harkinnanvarainen kuntoutus
Kelan reumakurssit, 3x5 vrk

67309  tydelamasta poissaoleville, alk. 20.2.
67308  tydelamassa oleville, selkiarankareuma, alk. 15.5.
67307  tydelamassa oleville, nivelreuma, alk. 23.10.

Kelan sopeutumisvalmennuskurssi, 5 vrk
67329  tydelamassa oleville, nivelreuma, alk. 20.3.
Kelan avokuntoutuskurssit tyoelamassa oleville

Reumaa sairastaville nuorille:

8 Kelan sopeutumisvalmennuskurssit, 5 vrk
| 66595  ylikoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 28.8.
66596  ylikoululaisille ja alle 26-vuotiaille, alk. 13.11.

Reumaa sairastavien lasten perheille: &=

Kelan perhekurssit, 2x5 vrk

\ 66573  alle kouluikiisille, alk. 2.5.
3 66576  alakouluikaisille, alk. 26.6.
66574  alle kouluikaiisille, alk. 16.10.
66774  alakouluikiisille, alk. 1 1.12.

_ Lisdtietoa
- . Tarja Lammilta:
p.050 394 7524

Ap/las ﬁ pitkd kokemus ja
amma 0 reuma- ja tuleskun-

toutuksesta. Meilld kuntoutuksesta
vastaavat aina reumaan erikoistu-

Kuntoutumiskeskus Apila
Reumantie 6, 36200 Kangasala
puh. 03 2716 11, info@kk-apila.fi

Apilan yksildllinen kuntoutus on tarkoitettu reumaa tai muita tule-sairauksia
sairastaville. Tarjoamme Kelan vaativaa ladkinnallista kuntoutusta seka
moniammatillista harkinnan varaista kuntoutusta. Nuorten kuntoutukseen

nut ladkari jo moniammatillinen
kuntoutustiimi.

Uniistypts Gpilst

Kysy lisdé kuntoutuksesta sekd hakemisesta:

sosiaaliohjaaja Sari Nousimaa, puh. 03 2716 293, sari.nousimaa@kk-apila.fi
puhelinajat: ti 13.00-14.00, ke ja to 11.30-12.00, pe 11.30-12.30

tarjoamme mahdollisuuden myds etdkuntoutukseen.

Tule lomalle yksin tai ryhmassa! Tarjoukset: miia.franssila@kk-apila.fi

Kuntoutuksen tai loman Apilassa
kruunaa maistuva ruoka sekd
viihtyisdt ja asianmukaiset tilg
Kangasalla, Vesijdrven ran

Vuoden 2017 kurssit I6ydat nettisivuiltamme:
www.kuntoutumiskeskusapila.fi/kuntoutus

Kela-kuntoutusilta

Mita tarjolla, milloin ja miten kannattaa
Kela-kuntoutukseen hakea
Kuntoutusohjaaja Janne Osterlund, Hyks,
kertoo ja vastaa kysymyksiin

Keskiviikko 15.2. klo 17.30-19.00

Helsingin Reumayhdistys,
Korppaanmaentie 6, Helsinki

TERVETULOA

Yleisoluento:
Sjogrenin
syndrooma

luennoitsijana reumatologi
Susanne Ekblom-Kullberg

Keskiviikko 15.3. klo 17.30-19.00

Helsingin Reumayhdistys,
Korppaanmaentie 6, Helsinki

TERVETULOA

Yleisoluento:

Ajankohtaista
silmasairauksista

luennoitsijana silmatautien
el Petri Jarventausta

Tiistai 25.4. klo 17.30-19.00

Kampin Palvelukeskus,
Salomonkatu 21 B, Helsinki

TERVETULOA




