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Reumaliitto

Kuntavaalit tulevat

Reumaliitossa on syksyn 2020 aikana
valmistauduttu tulevan kevdidn kunta-
vaaleihin. Robkaisemme yhdistyksid ja
yksittiisid jasenid vaikuttamaan niihin.

Kuluneen vuoden korona-tilanne on
muuttanut lihes kaikkea, my6s Reuma-
liiton vaikuttamistoimia. Esimerkiksi
kasvokkain tapahtuvia tilaisuuksia ei
eduskunnassa ole saanut jirjestdd. Siksi
jokavuotinen Reumaviikon eduskun-
tatilaisuus muuttui sihkopostitse ja
postitse tapahtuvaksi viestimme levit-
tamiseksi.

Sanomamme kuitenkin oli tirkei:
sosiaali- ja terveysjirjestdjen toimin-
ta on turvattava. Syksylld nimittdin
hallituksen budjettisuunnitelmissa
jirjestoiltd uhattiin leikata 33 prosent-
tia rahoituksesta. Vaikka tilanne saatiin
ensi vuoden osalta ratkaistua, rahoituk-

sen pieneneminen uhkaa yhi tulevaisuu-
dessa.

Haasteen seki valtakunnallisille, ettd
paikallisille toimijoille asettaa my6s so-
te-uudistus, mikili se toteutuu kaavaillun
kaltaisena. Siind sosiaali- ja terveyden-
huolto siirrettdisiin maakunnille/hyvin-
vointialueille, eli pois kunnilta.

Hyvinvoinnin ja terveyden edis-
timinen, joka on vahvasti paikallisten
yhdistysten toiminta-alaa, jakaantuisi
uudistuksen myo6ti sekd kuntien ettid
hyvinvointialueiden vastuulle. Moni
kysyykin, mikd muutoksen my6ti on
paikallisten yhdistysten rooli ja miten
varmistetaan viranomaisten yhteistyd ja
rahoitus yhdistyksille.

Reumaliitto painotti sosiaali- ja
terveysjirjestdjen toimintaedellytysten
takaamista myds lausunnossaan sote-
uudistukseen nyt syksylld. Se on my6s

padviestimme kevidn 2021 kuntavaalei-
hin. Kuntavaaliviestissi esitimme, ettd
1. Yhdistykset saavat rahoitusta toimin-
taansa ja tiloja kiytt66nsi 2. Kunnassa
tehddin yhteistyotd ja kuullaan yhdis-
tyksid 3. Kunnassa ymmirretdin yhdis-
tysten tirkeys hyvinvoinnin ja terveyden
edistdjind.

Kukin yhdistys voi muokata sanomaa
omaan tarpeeseen sopivaksi. Yhdis-
tysten kuntavaalivaikuttamisen tueksi
on Reumaliitossa tehty vinkkilista eri
vaikuttamisen keinoista. Vaikuttamista
ei kannata pelitd. Yksinkertaisimmillaan
se on ehdokkaan kanssa torilla kiyty
keskustelu.

Reumaliiton vaikuttamisen pai-
painopiste on sairastamisesta potilaalle
aiheutuvien kustannusten alentaminen.
Siksi olemme tyytyviisid siitd, ettd
vuoden aikana olemme saaneet pyynt6ji

Reumaliiton toiminnanjohtaja Anu Uhtio:

lausunnoista asiakasmaksulakiin seké
sosiaali- ja terveysministerioltd ettd
eduskunnan sosiaali- ja terveysvalio-
kunnalta ja vield mahdollisuuden puhua
siitd poliitikoille.

Maininnan arvoinen lienee myds
tosilitsumabi-nimisen lidkkeen saa-
minen Kelan korvausoikeuden piiriin
rajoitetusti jattisoluarteriitin hoidossa.

Reuma- ja tule-sairaiden viestid on
siis viety eteenpdin monella eri tavalla
ja tahoille. Paljon merkittdvid asioita on
koko ajan valmistelussa, joten tydmme
jatkuu.

Lisdtietoa Reumaliiton vaikuttamistoi-
minnasta loydat nettisivuiltamme.

27.11.2020
Miranna Seppilid

Reumaliiton sosiaali- ja terveyspolitiikan
asiantuntija

“Jarjestojen

77

Viime vuoden kevddni Reumaliiton toi-
minnanjohtajana aloittanut Anu Uhtio
vastasi Luuvalon kysymyksiin.

Kuka olet ja misti tulet?

Olen Espoosta syntyisin, Keravalla kasva-
nut ja vuodesta 1991 Helsingissi asunut.
Pian parikymmentd vuotta olen viibtynyt
Iti-Helsingissa.
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Kerro viihin tybtaustastasi.

Olen ensimmadiseltd koulutukseltani far-
maseutti, joten tyckokemusta on apteekista
Ja lidkeyrityksestd. Tiitd taustaa vasten
reumasairauksien lidkeboitojen kehityksen
seuraaminen on ollut todella mielenkiintois-
ta. Sittemmin siirryin oman vapaaehtois-
toiminnan ja yhdistyksen hallitustycskente-

lyn kautta tyshon Adoptioperheet-jirjestion.

Miten paidyit Reumaliittoon?

Haluan tyoskennelld jarjestokentilli.
Reumaliiton paikka tuntui yhdistivin
koulutukseni ja tyckokemukseni uudella
tavalla. Tiesin Reumaliiton vaikuttavaksi

Ja viredksi toimijaksi, jolla on pitkd historia.

Miti kaikkea tehtiviisi kuuluu?
Reumaliitossa tyé on todella monipuolista.
Tirkeintd on huolehtia liiton toimintaedel-
lytyksista ja kehittymisestd aikojen muut-
tuessa.

Miki tydssid on mukavinta?

Enti ikivinti?

Hienointa on tyon merkityksellisyys seki
tyontekijoiden ettd vapaaehtoisten sitou-
tuneisuus sairastuneiden hyvinvoinnin
lisadmiseen. Harmillista on rahoituksen
epavarmuus, mikd vaikeuttaa toiminnan
suunnittelua pitkdjinteisesti.

Kerro ajatuksesi Reumaliiton
tulevaisuudesta?

Jérjestojen ydin sdilyy tulevaisuudessa.
Thmiset tarvitsevat tietoa, vertaistukea ja

ydin sailyy

edunvalvontaa erilaisissa elamantilanteissa
Jatkossakin. Digitaalisuus tulee korostu-
maan, mutta ei koskaan korvaa kokonaan
kasvokkain tapaamista. Nien Reumaliiton
Jatkossakin aikaansa seuraavana, jasenyh-
distyksiddn kuulevana kumppanina, joka
luotettuna toimijana osallistuu abkerasti
yhteiskunnalliseen keskusteluun.

Miten luonnehtisit itseiisi?

1hmisend ja tyokaverina olen spontaani,
helposti innostuva ja demokraattinen. Pi-
din siitd, ettd saan jatkuvasti oppia muilta
ihmisilta. En stressaannu herkdsti. On iban
mukavaakin, kun on monta palloa ilmassa.

Kerro perheestisi?

Minulla on kolme upeaa lasta. 22-vuotias
esikoinen haluaa tulevana sosiologina omal-
ta osaltaan parantaa maailmaa. 20~vuotias
suuntaa kaupalliselle alalle ja 13-vuotias
kuopus keskittyy seiskaluokkaan ja huimaan
kasvuspurttiin.

Miten rentoudut?

Tykkidn kotoilla ja konmaritan lapsiper-
heen kotia kobti uutta eliméanvaibetta. Ki-
velen ja pyordilen, kiyn ryhmdiliikunnassa
Jja ratsastamassa. Rentoudun luonnossa
litkkumalla tai ihan vaan ihmettelemdilli
sen moninaisuutta.



Vapaaehtoisuus ja vaikuttavuus

Reumayhdistysten ja Reumaliiton toiminnan ydin ovat vapaaehtoiset

E spoon Reumayhdistyksen koronatoimet
alkoivat perjantaina 13.3.2020. Suomeen ja
maailmaan on jo ehtinyt syntynyt koronavau-
voja. Pandemia on kohdannut meidit kaikki,
ikéddn ja tulotasoon katsomatta. Elimme
oman sukupolveni ensimmiistd maailmanlaa-
juista kriisiaikaa.

Téndidn muistan kiitollisuudella kaikkia
miehid ja naisia, jotka ovat omalla tyolldin pe-
lastaneet meille itsendisen Suomen, jossa eldd,
ainakin tutkimusten mukaan, maailman on-
nellisin kansa. Yhteiskuntamme on siilyttinyt

toimintakykynsd my6s nykyisen kriisin aikana
ja selviytynyt siitd paremmin kuin moni muu

maa. Kiitos siitd kuuluu erityisesti terveyden-

ja vanhustenhoidon henkil6stolle seki kaikille
vapaachtoistyoti tekeville.

Vuonna 1925 syntynyt ditini oli seitsen-
pdisen sisarussarjan keskimmainen. Kaikki
sisaret, vuonna 1934 syntynytti nuorinta
lukuun ottamatta, toimivat sodan aikaan
vapaachtoisina Lottajirjestdssd. Michille
sota ei ollut vapaaehtoista. Sisarusten ainoa
veli kaatui sodan viimeisini paivind. Heiddn

Tietoa, tukea, toimintaa

Vuosi 2021 on Helsingin Reumayhdistyk-
sen 75-vuotisjuhlavuosi. Koskaan yhdistyk-
semme historiassa emme ole elineet niin
poikkeuksellista aikaa kuin viime vuonna

ja todennikoisesti vield ainakin kevitkausi
tind vuonna. Korona on varmasti vaikuttanut
jokaisen jisenemme elimiin. Olemme yh-
distyksen hallituksessa pohtineet, miten pitdd
yhteyttd kaikkiin jdseniin, silld olette todella-
kin olleet mielissimme. Tama Luuvalo-lehti
onneksi tavoittaa teidit kaikki.

Uuden keskitetyn jdsenrekisterin myotd
mahdollisuutemme ldhettdd my6s sihkoisid
tiedotteita paranevat. Toivon, etti kaikki he,
jotka haluavat tietoa yhdistykseltimme myds
sihkopostitse, ilmoittavat toimistoomme
sihkopostiosoitteensa, jos sitd ei ole esimer-
kiksi yhdistykseen liittymisen yhteydessi
ilmoitettu.

Samalla haluan korostaa, etti kaikki ke-
vidn toimintamme on tissd Luuvalossa, joten
kaikki he, joilla ei ole nettid tai sihképostia
kiytossd, pysyvit timan mydtd ajan tasalla
siitd, mitd yhdistyksessimme keviin aikana
tapahtuu. Lehti kannattaa sen vuoksi siilytti,
jotta voi siitd tarkistaa tapahtumat keviin
aikana. Ja aina voi soittaa toimistoomme ja

kysyd puhelimitse, miti tapahtumia on tulossa
ja menossa.

Viime syksy aloitettiin turvajirjestelyin
ja padsimmekin marraskuun loppuun ennen
kuin toiminta keskeytettiin. Nyt keviin
alkaessa toimimme samalla tavalla viranomai-
sohjeita noudattaen. Olemme painottaneet
toimintaamme loppukeviiksi toivoen, ettd sil-
loin tilanne olisi jo rauhallisempi. Toivomme
edelleen ilmoittautumista tapahtumiin, joko
toimistoon tai ryhmien vetijille, jotta voimme
pitdd osallistujamiirit turvallisina.

Pidi huoli reumastasi
Olemme kuulleet terveydenhuollon huolen
siitd, ettd potilaat eivit koronan aikana ole
hakeutuneet vastaanotoille, kun sairau-
den oireita on. Kaikissa sairauksissa, myos
reumasairauksissa on erityisen tirkeitd, ettd
diagnoosi saadaan ajoissa ja sairautta pédstiin
heti hoitamaan. Sen takia on ensiarvoisen tir-
keiitd, ettd oireiden ilmaantuessa hakeudutaan
hoitoon. Oireita ei pidi vihitelld, silld vaikka
oireet voivat olla alussa lievid, niin hoitamat-
tomana on kyse vakavista sairauksista.

Myés jo kauemmin sairastaneiden
reumapotilaiden seurantakiynneistd on hyvi

Vantaalle uusi puheenjohtaja

O len Matti Virkkunen, Vantaan
reumayhdistys ry:n uusi puheenjohtaja.
Vaikka olen uusi puheenjohtaja, niin olen
samalla yhdistyksen uusi jisen. Katson yhdis-
tyksen toimintaa uusin silmin ja toivon, ettd
voimme tuottaa jasenistélle heitd kiinnostavaa
toimintaa.

Itsellini on reumatausta niin kuin suurim-
malla osalla jisenistostimme. Koulutukseltani
olen liiketalouden tradenomi AMK ja tyds-
kentelen finanssialalla. Taustaa minulta 18ytyy
my0s sosiaali- ja terveysalalta. Nimittdin ty6ni

ohella toimin Vantaan kaupungilla sosiaali- ja
terveyslautakunnan jiseneni ja Uudenmaan
piihdehuollon kuntayhtymin hallituksen
puheenjohtajana.

Vuodesta 2021 on tulossa koronaviruk-
sen varjostama vuosi, mutta se ei estd meité
tekemistd suunnitelmia. Vanhat tutut ryhmit
jatkavat toimintaansa tuttuun tapaan. Ensi
vuodelle on suunniteltu erilaista toimintaa,
mutta tapahtumat varmistuvat lihempina.
Esimerkiksi keviille on suunniteltu metsé-
retked lihialueen kohteeseen, joka tarkentuu

tyonsa vaikuttaa elimdimme vield tinddn ja
pitkille tulevaisuuteen. Ajattelen heité kiitol-
lisin mielin ja sytytin tindén kynttilit heiddn
muistolleen.

Meitd vapaaehtoisia tarvitaan erityisesti
ndind kriisiaikoina. Vaikka toimintamahdol-
lisuuksia on rajattu, voimme keksid uusia.
Alypuhelimista on mahdollista soittaa video-
ja ryhmiapuheluita. Jokaisella on kéytettd-
vissd ainakin tavallinen puhelin, jolla soittaa
ystaville tai tuttavalle. Sosiaalinen media on
tdynnd erilaisia keskustelu- ja harrasteryhmii.

pitdd kiinni, jotta voidaan seurata sairauden
tilannetta ja sen vaikutuksia jaksamiseen. Jos
seurantakdynti toteutetaan etind, vaikkapa
puhelimitse, on tirkeitd varautua sithen
samaan tapaan kuin fyysisesti tapahtuvaan
seurantakiyntiin. Hyvi on kirjata yl6s kaikki
kysymykset ja huolenaiheet, jotta ne varmasti
tulevat kisiteltyd keskustelun aikana. Seu-
rantakdyntien vili on sen verran pitkd, etti
kannattaa todella paneutua asiaan.

Vapaaehtoisuus vahvistaa

Nyt vuonna 2021 vapaachtoisuus on toista
vuotta Reumaliiton ja sen jidsenyhdistysten
teemana otsikolla

Vapaaehtoisuus vahvistaa.

Helsingin Reumayhdistyksessi vapaaeh-
toiset ovat olleet alusta saakka olennainen
osa toimintaa. Ensimmiiset vuodet yhdistys
toimi pelkdstdan vapaachtoisten voimin.
Mutta jo aika aikaisessa vaiheessa pystyimme
palkkaamaan toimistonhoitajan hoitamaan
yhdistyksen juoksevia tehtdvid ja toimimaan
vapaaehtoistyon koordinaattorina. Tima jir-
jestely on mahdollistanut sen, etti vapaach-
toiset voivat tehdd sitd mikd tuntuu hyvilti ja
omalta ja sen ajan, mikd tuntuu hyvilta.

Limmin kiitos kaikille vapaaehtoisille,
jotka olette antaneet aikaanne ja ideoitanne
timin yhteisen yhdistyksemme hyviksi ja
reumaa sairastavien tukemiseksi ja pal-

keviin aikana. Tapahtumiin saattaa tulla
muutoksia koronaviruksen aiheuttaman
epivarman tilanteen vuoksi. Kannattaa
seurata Vantaan reumayhdistyksen nettisivuja
osoitteessa www.vantaanreumayhdistys.net.
Yhdistyksen sivuilta 16ydit paivitetyimmit
tiedot.

Tavoitteenamme on tavoittaa jasenistom-
me ja toiminnastamme kiinnostuneita mah-
dollisimman laajasti. Kiinnostusta lisddmalld
pyrimme tavoittamaan eri ikdisid ja taustaisia
ihmisid. Otamme mielellimme vastaan ehdo-

Nu behovs det framtidstro och talamod

Ett exceptionellt ar
Aret som gick kommer de flesta av oss troli-
gen att minnas som “corona-dret”. Det var dret
dé vi inte kunde rora oss som vanligt, da vi
miste inskrinka vért sociala liv och umginget
med andra till det minimala, da vi kimpade
med véira munskydd och rent konkret holl
avstind till varandra. For manga av oss har det
ocks varit ett dr av ensamhet. A andra sidan
har det ocks3 varit ett ir da, sarskilt vi ildre,
har fatt uppleva hur solidaritet och omtanke
berikat vart liv. Vara nira och kira i de yngre
generationerna har stillt upp med butiksbe-
s6k och transport vid behov, sirskilt under
karantintiden i varas. Vi har ocksi méinga
exempel pa hur grannar och frivilliga inom
olika organisationer stillt upp med grannhjilp
som i forna tider pé landsbygden.
Restriktionerna har varit tuffa men nu kan
vi ocksd se positiva resultat av dem och av att
de flesta i sann "vinterkrigsanda” har f5ljt re-

geringens rekommendationer. Smittspridnin-
gen har mattats av, dagarna borjar bli ljusare,
redan det ger hopp om att vi smaningom skall
komma ut ur tunneln. Nu giller det att orka
litet till!

Foreningens verksamhet

Tyvirr har vir férening ocksd varit tvungen
att instilla den normala verksamheten under
merparten av forra viren och under hela
hésten. Styrelsen beslot att i stillet erbjuda
nya tillfillen till samvaro: mindagsvandringar
runt Tol6viken varannan vecka ledda av Eija
Birlund-Toivonen med en kopp kaffe och en
pratstund som avslutning samt fredagskaffe
varannan vecka pi Stockmanns kafé i dttonde
véaningen. Sex till tta medlemmar har deltagit
ivardera aktiviteterna men det finns plats for
fler. Beroende pa hur situationen inom coro-
napandemin utvecklas kommer vi att fortsitta
med dessa tréffar under viren. I medlemsbre-
vet som skickas i medlet av januari ingir tid-

tabell och plats for mandagsvandringarna och
ocksa nirmare information om fredagskaftet.
S4 snart coronasituationen tilliter dtertar vi
den normala verksamheten med medlemsk-
villar, motionsdagar, utfirder mm.

Ny modell fér social-och
hilsovirdsreformen

Ocksa under denna exceptionella tid har
planeringen av reformen inom social-och
hilsovirden fortsatt. En ny modell har utar-
betats och lagférslaget har varit ute pa remiss.
Reformen, som ju varit aktuell i atskilliga ar,
skall enligt planerna stegvis forverkligas si att
den slutligt har genomforts ar 2023. Enligt
den nya modellen delas landet in i 22 vil-
firdsomraden, varav Helsingfors stad, Vistra
Nyland och Ostra Nyland utgér tre separata
vilfirdsomraden. Reumaférbundet har i sitt
remissvar bl.a. podngterat att det inom de
strukturer som byggs upp bor beaktas hur
vérden verkstills pa det praktiska, individuella

Kasvomaskia kiyttden voi myos jirjestdd
turvavilein yhteisen kivelyretken puhtaaseen
luontoon. Emme ole yksin vaikka olemme
eristyksissi.

— Parempaa

alkanutta vuotta

toivottaen!

Paula Pontynen
Espoon Reumayhdistys ry
puheenjohtaja

veluiden kehittimiseksi. Talld hetkelld
vapaachtoisten panos on merkittivi Pieni
Ele -keriyksessi, tukihenkil6- ja palve-
luasiamiestoiminnassa, vertaistukiryhmissi
ja kerhoissa. My6s hallituksen jasenyys

on tirkedd vapaachtoistoimintaa. Jisenyys
hallituksessa my6s tarjoaa vaikuttamisen
mahdollisuuksia yhdistyksen nikyvyyteen
ja vaikuttamistyohon.

Kaikkiin edelld mainittuihin vapaa-
chtoisuuden alueille otamme ilolla vastaan
myds uusia toimijoita. Joten jos sinua
kiinnostaa vapaachtoistoiminta Helsingin
Reumayhdistyksessd, otathan yhteyttd
toimistoomme tai minuun.

Uusti vuosi ja kevit on toivon aikaa
ja niin nytkin meilld on pienid toivon pil-
kahduksia siité, ettd nimi poikkeukselliset
ajat vihitellen normalisoituvat.

Toivotan kaikille Oikein Hyvii Uutta
Vuotta 2021. Ollaan yhteydessi ja nihddiin
yhdistyksen tilaisuuksissa.

Marja-Terttu Brandt
Helsingin
Reumayhdistys ry
puheenjohtaja

tuksia toiminnan kehittimisestid. Ehdo-
tuksia voitte lahettid sihkdpostiimme
reumayhdistysvantaa@gmail.com.

Matti Virkkunen
Vantaan reumayhdistys ry
Puheenjohtaja

planet, att de frivilliga organisationernas fort-
satta verksamhet och samarbetet med vélfird-
somridena och kommunerna bér tryggas, att
rehabilitering av patienter bor fi en storre roll
i varden, att klient/partientavgifterna inte far
héjas och att man bor utarbeta mitinstrument
tor kvaliteten i varden.

Ett nytt ar har borjat. Vi hoppas att det blir
ett bittre ar for oss alla och att foreningens
vanliga verksamhet snart kan dterupptas si att
vi kan ses igen!

Med en varm hélsning

Gunvor Brettschneider
Ordférande

Helsingfors Svenska
Reumaférening rf




Artikkelissa kdsitellddn yleiselld tasolla koronavirusinfektiota ja
taman hetken tietoa sen liittymisesti reumasairauteen.

Koronasta ja reumasta

R eumapotilailla on lisddntynyt
riski seki sairauden takia etti
lidkehoitoihin liittyen sairastua erilaisiin
infektioihin, kuten kausi influenssaan tai
keuhkokuumeeseen.

Koronavirukset aiheuttavat ihmiselle
tavallisesti lievin hengitystietulehduk-
sen. Reilu vuosi sitten, joulukuussa 2019
16ydettiin Kiinassa uusi koronavirus, joka
nimettiin SARS-CoV-2-virukseksi. Sen
todettiin aiheuttavan infektiotaudin,
jonka nimi on COVID-19. Infektio on
levinnyt sen jilkeen maailmanlaajuiseksi
pandemiaksi.

Koronainfektoiden

esiintyminen Suomessa

Keviilld Suomessa testiin padsy oli
rajoitettua. Testiin ei hakeuduttu. Tes-
taajia ei ollut ja testien tekemisessi oli
vajetta. On mahdollista, ettd todellinen
tautitapausten médrd Suomessa on ollut
todennikoéisesti ilmoitettua suurempi.
Siten Suomen esiintymisluvut kertovat
todennikoisesti vain osittaisen ilmaantu-
vuuden ja esiintymisen.

Suomessa raportoiduista sairastuneis-
ta on 40-69-vuotiaita ollut noin 35 % ja
20-39-vuotiaita samoin noin 40 %.

Yli 70-vuotiaita on ollut noin 7 % ja alle
20-vuotiaita noin 17 %.Toisen aallon
aikana sairastuneet ovat olleet jonkin
verran nuorempia kuin keviilld 2020
sairastuneet. Noin 75 % tartunnoista

on ollut alle 50-vuotiailla ja 40 % alle
30-vuotiailla.

Luuvalon mennessi painoon
5.1.2021 Suomessa oli todettu 37 218
varmistettua korona tartuntaa. Sairaala-
hoidossa oli 210 potilasta ja tehohoidossa
oli 31 potilasta. 565 potilasta oi kuollut
koronainfektioon.

Paras tapa vilttyi taudilta on

ennaltaehkiisy

* Asioi ruokakaupassa ripeisti,
nyt ei kannata jiddi hengailemaan

» Viltd turhia kontakteja

* Pidi turvavilii kun litkut
kodin ulkopuolella

* Pese kisid saippualla usein;
esim. aina kun tule kotiin

* Kiytd kdsidesid usein, erityisesti
silloin, kun et voi pesti kisid

* Yski neniliinaan tai hihaan

« Ali koskettele nenii tai kasvoja,
kun olet kodin ulkopuolella

* Kidytd maskia kodin ulkopuolella aina,
kun olet joukkoliikenteessi, kaupassa
ja aina, jos et voi pitdd turvavilid

* Lataa Koronavilkku dlypuhelimeesi.

Koronavirusinfektion oireita
COVID-19 infektion oireet ilmenevit
tyypillisesti hengitysteissd. Kuitenkin oi-
reet voivat ilmetd hyvin monissa elimissd
ja ovat myos yksilollisid. Seuraavia oireita
voi liittya koronainfektioon.

Viereisessd kuvassa on listattu
koronan tyypilliset oireen

Taudin kuva

Usein ensimmiisen viikon aikana oireet
voivat olla lievid ja sairaus hoituu koti-
hoidossa. Osalle noin viikon kuluttua
oireet lisdéntyvit, ilmaantuu esim. voi-
makasta hengenahdista. Osalle kehittyy
verisuoniin tukoksia. Tavallisimmin po-
tilaat joutuvat sairaalaan tissd vaiheessa.
Myohemmin osalla oireet vaikeutuvat
entisestdin ja silloin tehohoitoon joutuu
pieni osa. jatkuvat pitkdin Osalla teho-
hoito jakso voi kestid viikkoja. Toisinaan
tarvitaan vain muutamia piivid tehos-
tettua hoitoa. Osalla jilkioireet jatkuvat
pitkddn, ja saattaa esiintyd voimakasta
visymystd. Osa kuvaa, ettd on ilmaantu-
nut ns. aivosumua.

Lasten oireet ovat yleensi lievid.
Raskaana olleet koronavirusinfektioon
sairastuneet, joutuvat turvautumaan
sairaalahoitoon ja tehohoitoon jonkin
verran useammin kuin ei raskaana olevat
saman ikdiset naiset. Niyttdd kuitenkin
siltd, ettd raskaus ei lisda kuolleisuutta
Korona infektioon. Raskaana olevien
taudinkuva ei kuitenkaan poikkea mui-
den sairastuneiden taudista.
Loppuraskaudessa saatu infektio ei
aiheuta yleensd sikion sairastumista.

Muiden koronavirusten aiheutta-
mat infektiot ovat Suomessa tavallisia
ja aiheuttavat myds “flunssan” kaltaisia
oireita. Nditd ei pidd sekoittaa tihin
Kiinasta 13ht6isin olevaan uuteen
koronaviruskantaan.

Suomessa on kiynnistetty tutki-
muksia, joissa kartoitetaan suomalaisilla
koronainfektion sairaudenkuvaa, mutta
myos sen jlkioireita.

Kuinka vakava koronaviruksen
aiheuttama tauti on?

Valtaosa koronavirustartunnan saa-
neista sairastaa lievin taudin. Kuiten-
kaan Suomessa ei ole vield tarkempaa
epidemiologista tietoa korona infektion
ennusteesta.

Vakavia tautitapauksia ja kuoleman-
tapauksia on havaittu eniten yli
70-vuotiailla, joilla on jo jokin perus-
sairaus, esimerkiksi vaikea-asteinen
syddnsairaus tai diabetes, johon liit-
tyy elinvaurioita. Korkein riski on yli
80-vuotiailla. On hyvi muistaa, ettd
my0s tdysin perusterve ja hyvikuntoinen
voi saada vakavan taudin. Koronavi-
ruksen aiheuttamasta keuhkokuumeesta
toipuminen normaalikuntoon kestdi

Uuden koronaviruksen

yleensi viikkoja ja vakavimmissa tapauk-
sissa kuukausiakin.

Euroopan tautienehkiisy- ja -val-
vontakeskuksen (ECDC) mukaan noin
20-30 % todetuista COVID-19-tapauk-
sista on tarvinnut sairaalahoitoa. Heistd
4 % on sairastanut vakavan taudin.

Luku kuitenkin vaihtelee maiden valilli,
mikd voi heijastaa seurantajirjestelmien
ja testausperiaatteiden eroja.

Todellinen tautitapausten maird
Suomessa on todennikdisesti ilmoitet-
tua suurempi. Kaikkia lievdoireisia ei
epidemian alkuvaiheessa testattu, eikd
oireettomien tartuntojen timéinhetkisistd
madristd ole tietoa. Tamai vaikuttaa tau-
din vakavuuden ja kokonaiskuolleisuuden
arviointiin.

Miti teen, jos epiilen sairastuneeni
koronainfektioon?

THL:n Omaolo-palvelussa voit tehdi
koronavirustaudin oirearvion. Tami oi-
rearvio on tarkoitettu koronavirustartun-
nan todennikoéisyyden ja laboratoriondyt-
teen tarpeen arviointiin sekd antamaan
neuvoja infektion levidmisen estdmisestd
ja hoidon tarpeen arvioinnista. Sité ei ole
tarkoitettu kaikkien hengitystieinfek-
tio-oireiden hoidon tarpeen arviointiin.

Jokaisella kunnalla on omilla verkkosi
vuilla ohjeita, miten koronavirus testiin
paisee ja sithen liittyvistd ajanvarauk-
sesta.

Jos et piise verkkopalveluun, soita
oman terveyskeskuksesi paivystyspalve-
luun.

Ellei vointi ole kovasti vaikeutunut,
ild lahde piivystykseen ennen kuin olet
ollut yhteydessi oman kuntasi korona
palveluun.

Jos kokonaisvointi heikkenee akisti

hakeudu viiveetti alueesi pdivystykseen.

Vastaanotolla sinulta otetaan

koronaniyte.

Milloin otetaan niyte?
Koronavirusndyte otetaan nykyisin
lievissikin oreissa. Ole yhteydessd

oman kuntasi terveyshuoltoon ajan
saamiseksi testaukseen. COVID-19-
ndyte otetaan neninielusta Tavallisin on
nukleiinihapon osoitustesti (PCR), sen
vastaus valmistuu noin 1-2 vrk:ssa. Niyte
voidaan tutkia my6s ns. antigeenitestilld,
joka valmistuu nopeammin. Kiytetty
menetelmi voi vaihdella Suomessa eri

alueilla.

Vasymys, voumattomuus
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COVID-19-niytteenotto

Varsinainen ndyte COVID-19-tutki-
musta varten otetaan erityiselld puikolla
neninielusta. Se vie vain hetken, eiki
sithen liity komplikaation vaaraa.

Miti teen koronatestin

ottamisen jilkeen?

Koronatestin tuloksen valmistuminen
vaihtelee muutamasta tunnista pariin
pdiviin. Testin jilkeen, on suositeltavaa
olla omaehtoisessa karanteenissa, kunnes
testitulos valmistuu (THL).

Oireettomat perheenjisenet voivat
jatkaa normaalia eldimai testituloksen
valmistumiseen saakka. Jos tarvitse
sairauslomatodistuksen tydnantajalle, ota
yhteyttd tydterveyshuoltoon tai terveys-
keskukseen Eristykseen mairitylld hen-
kilsll4, joka joutuu olemaan pois tyosti,
on oikeus saada tartuntatautilain mukais-
ta tartuntatautipdivirahaa korvaamaan
ansionmenetysta.

Koronavirusinfektion hoito
Tarkein hoito on levitd, juoda riittavisti
nesteiti, tarvittaessa voi ottaa kuume-
lidkettd. Ota tarvittaessa yhteytti oman
kuntasi korona-apuun, sieltd saat
tarkempia ohjeita

Koronainfektiossa tulehdus on suu-
remmalla osalla lievii, sellaiset potilaat
selvidvit kotihoidossa yleisilld infektion
hoito ohjeilla. Kuitenkin noin 5 %:lla
kehittyy vaikea hengitysvajaus ja 20 %:1la
sairaus johtaa vaikeaa shokkitilanteeseen.

Puhutaan sytokiinimyrskystd. Tami
sytokliinimyrsky voi johtaa palautu-
maattomaan tilaan, johon liittyy kuole-
man vaara. Reumaliikkeisti esim. IL-6
vasta-aine, Tosilizumabi ja Anakinra, ns.
IL-1alfabeeta reseptorin vastavaikuttaja,
ovat olleet tutkimuksen kohteina syto-
kiinimyrskyn laannuttamisessa. Alustavia
hyvid vasteita on saatu. Myds Oxik/orii-
nia, hydroksiklorokiini, on testattu.
Siité ei kuitenkaan ole raportoitu hoitoa
tukevia tuloksia ainakaan viela.

Infektioon tehoavien liikkeiden
kehitys rokotteiden rinnalla on aktiivista.
Tasmiliike olisi loistava koronainfektion
hoidossa, mutta sitd joudumme vield
odottamaan.



Milloin on turvallista liikkua kodin
ulkopuolella?
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Jos sairastunutta on hoidettu sairaalassa,
kotieristystd jatketaan, kunnes potilas on
ollut oireeton vihintdin 2 vuorokautta
(48 tuntia) ja oireiden alusta on vihin-
taan 14 vuorokautta.

Jos sairaus on ollut lievi ja potilas on
sairastanut kotona, eristystd kotona jat-
ketaan vahintain 7 vuorokautta oireiden
alusta. Jos potilaalla on oireita vield ti-
min 7 vuorokauden jilkeen, hinen tulee
olla kotona, kunnes hian on ollut oireeton
vihintddn 2 vuorokautta (48 tuntia).
Kontrolliniytteitd ei tarvitse ottaa.

Sosiaali- ja terveydenhuollon henki-
lokunnan tulee olla oireeton vihintiin 2
vuorokautta (48 tuntia) ennen ty6hon pa-
luuta. Jos tydhon palatessa oireiden alusta
ei ole kulunut 7 vuorokautta, tyontekijin
tulee kayttdd jatkuvasti kirurgista suu-ne-
ndsuojusta eikd hin saa hoitaa vaikeasti
immuunipuutteisia potilaita. Kontrolli-
ndytteita ei tarvitse ottaa.

Oireettoman henkilén, jolla on to-
dettu COVID-19-tartunta PCR-testilla,
kotieristyksen kesto on 7 vuorokautta
ndytteenoton alusta. Jos henkil6 on
sosiaali- ja terveydenhuollon henkil-
kuntaa ja hin palaa tyoh6n ennen kuin 7
vuorokautta on kulunut, tydntekijin tulee
kayttad jatkuvasti kirurgista suu-nené-
suojusta eikd hin saa hoitaa vaikeasti
immuunipuutteisia potilaita.

Suositus kasvomaskien kiytosti
kansalaisille

THL suosittelee tilla hetkelld kasvomas-
kin kiytt6d koko maassa. Katso tarkem-
mat ohjeet THL kotisivuilta tai oman
kuntasi paikallisista ohjeista. Suositukset
maskin kiytostd eri tilanteissa riippuvat
alueesi epidemian vaiheesta ja voivat
vaihdella sekd alueittain ettd ajoittain.

Uusi koronavirus tarttuu ensisijai-
sesti pisaratartuntana, kun sairastunut
henkil® yskii, aivastaa, puhuu tai laulaa.
Kasvomaskin asianmukainen kiytté voi
vihentdd tartuntoja estimilld pisaroiden
levidmistd ympdrist66n. Mitd useampi
kayttdd maskia, sitd vihemmdn virusta on
ilmassa.

Kasvomaskeja on monenlaisia: erilai-
sia itse valmistettuja tai kaupoista hankit-
tavia, kankaasta tai muista materiaaleista
valmistettuja maskeja. Kasvomaski ei ole
varsinainen hengityksensuojain. Se ei
suojaa tehokkaasti kdyttdjadnsa.

Miksi maskia kiytetidin?
Tutkimusten mukaan virus tarttuu
erityisen helposti ahtaissa sisitiloissa,
joissa lihikontakteja ei voida vélttdd.
Koska osalla COVID-19-tartunnan
saaneista ihmisisti oireet ovat vihiiset
tai niiti ei ole ollenkaan, kasvomaskilla
voidaan suojata muita tilassa olevia.

Reumaa sairastava

ja koronainfektio?

Reumapotilaiden koronainfektio tode-
taan samoin kuin muillakin potilailla.
Infektion hoidosta on laadittu seki
EULAR'n etti ACR’n hoitosuosituk-
set. Suomalaiset ohjeet loytyvit
Reumatalo.fi-sivustolta.

Kooste niista vieressa.

Sairaanhoidossa olleista koronapo-
tilaista Suomessa kertyy vihitellen
Kkliinistd kokemusta. HUS:ssa hoidettiin
keviilld noin 10 reumapotilasta, joilla
oli koronainfektio. Kolme heisti joutui
sairaalaan.

Julkaistua tietoa reumapotilaiden
korona infektioista muualtakin al-
kaa pikkuhiljaa kertyi. Marraskuussa
Amerikan reumakokouksen yhteydes-
si julkaistiin kaksi abstraktia, joissa
toisessa kahdeksan eri tutkimuksen
yhdistetty raportti, jossa oli kaikkiaan
6095 potilasta. Suurin osa (28 %) poti-
laista sairasti nivelreumnaa, 68 % kéytti
hoidoksi jotakin biologista valmistetta,
tavallisimmin TNF salpaaja-
hoitoa (31 %.) 123 potilasta sairasti
joko COVID-19 infektion tai ainakin
oli vahva epdily siitd. 73 % sairasti koto-
na, 11 % hoidettiin sairaalassa ja niistd
nelji potilasta (3.2 %) kuoli.

Toisessa tutkimuksessa infektiota
tutkittiin reumaa sairastavilla lapsilla.
tutkimuksessa oli 427 kpl 5-14-vuoti-
asta lasta. 54.6 % kdytti reumaldikettd
ja 51.8 % kaytti biologista reumalidket-
td. Viidelle lapselle kehittyi COVID-19
infektio. Kukaan ei joutunut sen vuoksi
sairaalahoitoon. Niistd viidestd lapsesta
kaksi sairasti vain viisi pdivdd, mutta
kaksi sairasti 20 piivid, yhden sairau-
den kestoa ei ole annettu. Tutkijoiden
mukaan reumaa sairastavat lapset eivit
ole suuremmassa riskissi saada vakava
korona infektio kuin terveet lapset.

On kuitenkin tirkeda vilttida
huolellisesti koronavirusinfektioita.
Kisihygienia ja suojaustoimet tulee
olla arkipdivdd. THL:n laatimat ohjeet
auttavat vain, jos niitd noudatetaan.

Toistaiseksi ei ole tarkkaa tietoa,
miten reumasairaudet ja reumaldik-
keet vaikuttavat koronavirusinfektioon

81219 Nivelreumaa sairastaville
81221 Selkidrankareumaa sairastaville

81220 Nivelreumaa sairastaville

(COVID-19). Tami ohje on laadittu
yliopistosairaaloiden reumaldikireiden ja
reumahoitajien toimesta timanhetkiseen
tietoon pohjautuen.

Reumatalo.fi kansallisesta palvelusta
18ytyy reumaan liittyvid ohjeita. Alla
lyhyesti sielld olevista ohjeista kooste.
Objetta piivitetdin tarpeen mukaan.

* Reumasairauksia sairastavan tulee
noudattaa samoja kansallisia ohjeita
kuin muidenkin. Tarkista tarvittaes
sa lisdohjeet ja tarkennukset THL:n
ja oman kuntasi sivuilta.

* Reumapotilaan infektioriskid voi

lisitd kdytossd oleva reumaliikitys.

Infektioriskid voivat lisitd vastus

tuskykyd heikentivit hoidot (kuten

solunsalpaajaliike, biologinen
lddke, JAK-estdjdt, isoannoksinen
prednisoloni yli 10-15 mg

yli 2 vkoa). Metotreksaatti on

yleisin reumasairauksissa kiytet

tiva solunsalpaaja. Todennikoisesti
pieniannoksinen metotreksaatti alle

15 mg/viikko ei lisdd merkitsevisti

infektioriskia.

Toistaiseksi kertyneen tiedon

nojalla niyttid siltd, ettd reumapo-

tilaat eivit sairautensa tai vastus-
tuskykyd heikentivin lddkityksensd
pohjalta ole lisddntyneessi riskis-

sd sairastua vakavaan COVID-19-

infektioon. Reumapotilaita ei ole

myoskdin mainittu THL:n arviossa
riskiryhmistd.

Reumapotilaat, joilla on kiytossd

vastustuskykyd alentava ladkitys,

eivit ole sairautensa perusteella va
pautettuja normaaleista tyotehtivis-
tadn. Reumapotilaiden lapset voivat
yleensi osallistua timénhetkisen
tiedon mukaan oireettomien henki
16iden ei ole syytd tauottaa lddkityk
sid varmuuden vuoksi.

Vastustuskykyd alentavat laakityk-

set tauotetaan, jos infektio-oireita

ilmenee (kuume, vaikeat tai
pitkittyneet hengitystieinfektion
oireet, antibioottihoito) tai tode-
taan varmistettu koronavirusin
tektio. Vastustuskykyid alentavien
lddkkeiden tauotus voi olla perustel-
tua my6s, mikéli on ollut kontaktis-
sa varmistettua COVID-19-infek-
tiota sairastavan henkilon kanssa.
Reumaldikkeistd hydroksiklo-
rokiini (Oxiklorin), sulfasalatsiini
(Salazopyrin) ja apremilasti (Otez-
la) eivit heikenni vastustuskykyi

ja nditd ei tarvitse tauottaa infektion
aikana. Muut reumaliikkeet (kuten
mm biologiset lidkkeet, JAK-esti-
jit, atsatiopriini, leflunomidi, me-
totreksaatti, mykofenolaatti,
siklosporiini, syklofosfamidi, takro-
limuusi) tauotetaan kuten muis-
sakin infektioissa. Potilas jittdd itse
lddkkeen tauolle ja aloittaa uudel-
leen, kun infektio on parantunut tai
selkeisti laantumassa. Samoin nama
ladkkeet tauotetaan antibioottihoi-
don ajaksi. Pitkdaikaista glukokorti-
koidihoitoa (="kortisonihoito”) ei
saa tauottaa killisesti.

Kuinka jatkossa suojaudun
koronainfektiolta?

Lihikuukausina tirkein tapa vilttyi
koronainfektiolta on vieston mahdol-
lisimman laaja rokotus. Maailmassa on
valmistumassa useita koronavirusro-
kotteita. Suomeen rokotteita saadaan
lahikuukausina. Vihitellen rokotusten
my6td sairauden ilmaantuminen vihenee.
Siihen saakka meidin tulee noudattaa
THL:n antamia ohjeita ja paikallisia
omia ohjeita.

Koska koronavirus tarttuu pisaroissa,
aerosoleissa ja pinnoista, suojautuminen
sitd vastaan kohdistuu erityisesti ndihin
tilanteisiin.

Timan lisaksi reuman huolellinen hoito ja
omasta yleisvoinnista huolehtiminen ovat
edelleen hyvin tirkedd.

Voiko reumapotilas ottaa Koronarokotteen?

Titts hetkella e ole viel tarkkaa ohjetta, miten Korona- rokote tulisi eri
pitkdaikais-sairauksissa ottaa. Odotamme tarkempia tutkimustietoja. Ensim-
miiset rokotteet, joita odotetaan Suomeen ja nyt jo Suomessa oleva Pfizer
BionTech rokote eiviit sisilld eldvid viruksia. Yleisesti silloin, kun ei ole kyse
elavistid rokotteesta, reunapotilaat voivat sen ottaa. Tutkimustietoa tarvitaan
myos siitd, miten suhtaudumme biologisiin lddkkeisiin tai metotreksaattiin,
tai pitkddko niitd tauottaa rokotuksen yhteydessi. Padsdantoisesti jo siinid
vaiheessa, kun reumatauti on todettu, tulisi yleiset rokotukset, so. vihurirokko,
sikotauti ja tuhkarokko (MPR) ja kurkkumiti ja jaykkikouristus (dT') pdivit-
tad. Vesirokko ja pneumokokki rokotteiden tarve on hyvi arvioida. Reumapo-
tilaan ldhipiirin rokotukset tulee my6s olla kunnossa, samoin Korona- rokote

tulee olla lahipiirissikin kunnossa.

Koronarokotteen piivittyvid ohjeita kannattaa seurata THL:n sivuilta.
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alkaongelmat ovat yleisii kai-

kenikdisilla, eivdtka vilttamatti

liity reumaan, vaan jalkaterin

monimutkaiseen rakenteeseen

ja toimintaan. Pelkastidin jalka-
terien alueella arvioidaan esiintyvit
91li 2000 erilaista ongelmaa, héiriota tai
epinormaalia tilaa!

Alaraajoissa esiintyvit kivut vaikeut-
tavat kévely ja litkkumista. Hoidon
kannalta keskeisintd alaraajakivuissa on
selvittdd kivun syy ja kipuun vaikutta-
vat tekijit. Kun tiedetddn kiputilantee-
seen vaikuttavat tekijit, voidaan hoito
kohdistaa kivun aiheuttajaan, eiké
pelkistidn kipuoireeseen.

Jalkaongelmien synty

Korkea- tai matalakaarinen jalkaterd
ovat rakenteellisia luonnollisia ominai-
suuksia, eivitkd vaadi automaattisesti
hoitotoimenpiteitd. Rakenteellisten
tekijoiden vaikutus tulee esiin ka-
velyn tai rasituksen myotd. Yleensi
merkityksellistd on se, miten jalkaterd
suoriutuu tehtdvastian, ei niinkdin se
miltd jalkaterd néyttdi.

Monet reumataudit vaikuttavat
merkittavisti jalkoihin ja jalkater-
veyteen ja niiden vaikutukset voivat
olla hyvin erilaisia. Tdssi artikkelissa
kisitelldan nivelreuman aiheuttamia
muutoksia jalkaterissd ja kdydddn lipi

tyypillisimmait reumaa sairastavan jalka-
terdvaivat.

Nivelreumassa hoitotulokset ovat pa-
rantuneet huomattavasti viimeisen parin
vuosikymmenen aikana. Varhaisessa vai-
heessa aloitettu tehokas ladkehoito estii
kudosten vaurioitumisen. Nykyisin suurin
osa nivelreumaan sairastuneista pystyy
normaaliin eldmdin, eikd alaraajoihin
vilttimittd kehity minkddnlaisia muu-
toksia nykyisten lidkehoitojen aikana.

Reumaatikon jalkaterdvaivojen kehit-
tymiseen vaikuttavat tavallisten toimin-
nallisten syiden lisiksi perussairauden
aiheuttamat muutokset nivelten ja luitten
rakenteissa. Nivelreuma voi aiheuttaa
niveltulehdusten seurauksena liikerajoi-
tuksia, asentomuutoksia ja kipuja joista
voi aiheutua virheellistd kuormitusta.
Kipu on tavallinen oire reumaa sairasta-
valla henkil6lla. Jos epiilet ettd jalkaterin
asento on muuttunut reuman myotd, olisi
hyvi hakeutua ammattilaisen arvioon,
kuten esimerkiksi jalka- tai fysioterapeu-
tin vastaanotolle. Alaraaja-asiantuntija
arvioi reumapotilaan jalkojen tilanteen
seki ohjaa sopivat jalkaterdharjoitteet ja
apuvilineet.

Pikidkivut

Pikidnivelten kipu on yksi tyypillisim-
misti nivelreuman ensioireista. Pikiini-
velet ovat jdykit ja arat etenkin aamulla
ja kively voi kivun vuoksi olla hankalaa.

- kiytosti (katso Kengit-kappale). Pikid-
nivelten arkuutta voi pyrkid lievittimadn
pehmeilld ja tasaisilla pohjallisilla esimer-
kiksi geelipohjallisilla. Apteekeista voi
my0s kysyd jalkoihin puettavista pakia-
pehmusteista jotka voivat olla toimivim-
mat sisitiloissa liikkkuessa, mikili ei halua
kayttad sisikenkad.

Pikidnivelten kipu voi akuutin nivel-
kalvotulehduksen ohella johtua jalkaterin
etuosan virheasennosta ja kuormitus-
muutoksista pakidssi.

Nivelreumalle tyypillisid jalkaterdn
virheasentoja ovat nilkan lijallinen pai-
numinen sisddnpdin eli nilkan valgus-
suuntainen virheasento, pakidn levia-
minen ja varpaiden virheasennot kuten
vaivaisenluu tai vasaravarvas. Pakidn eli
jalkaterdn poikittaisen kaaren levidminen
johtuu useimmiten lihasepdtasapainosta
ja alaraajan linjaushdiriéstd mutta myG6s
huonot kengit ja ylipaino voivat edesaut-
taa asentovirheen kehittymisti.

Vaivaisenluu
Vaivaisenluulla tarkoitetaan virheasen-
toa, jossa isovarvas kiddntyy kohti muita
varpaita ja isovarpaan tyvinivel kddntyy
ulospiin. Tuolloin jalkaterdn luisten
rakenteiden asento muuttuu ja pakiin
sisasyrjille kehittyy useimmiten timin
seurauksena ulkoneva "patti”, bunion.
Bunionin kohta hankaa kengissi ja
kipeytyy kavellessi. Isovarvas voi hangata
muihin varpaisiin, toisinaan 2. varvas
nousee isovarpaan péille. Isovarpaan
tyvinivelen viirinlainen asento, jaykkyys
tai nivelrikko, voivat aiheuttaa kipua.
Vaivaisenluu voi johtua perinnéllisistd
rakenteellisista ominaisuuksista mutta
myo6s védrinlaisten kenkien kiytto ja
kivelyyn liittyvi virheellinen jalkaterien
toiminta voi altistaa vaivalle. Vaivaisen-
luu on yleinen jalkaterdn virheasento

a niiden ehkaisy .

aivaisenluu on pidssyt syntymdin, voi
kivuliasta varpaan kddntymistd vihentid
varpaisiin yksilollisesti muotoiltavalla,
silikonista valmistetulla varvasortoosilla.

Vasaravarpaat

Vasaravarvas on varpaan virheasento,
jossa pikidnivelen asennon muuttumisen
seurauksena varvas lihtee kirjestd kou-
kistumaan. Varpaan pidhin kohdistuva
paine kasvaa ja varpaan pdahin saattaa
muodostua kénsi tai kovettuma. Kénsad
syntyy usein my9s varpaan keskinivelen
péillyspuolelle, kun yléspiin kohonnut
nivelen kohta hankaa kenkdin. Varpaan
virheasento johtuu jalkaterdn lihasten
epitasapainosta. Useimmiten se liittyy
muihin jalkaterdn etuosan virheasentoi-
hin. My6s rakenteelliset ominaisuudet,
tietyt sairaudet kuten diabetes ja nivel-
reuma sekd episopivien kenkien kiyt-
timinen saattavat altistaa virheasennon
syntymiselle.

Sopivan kokoisten kenkien kaytta-
minen ennaltachkiisee vasaravarpaan
syntymisti. Vasaravarpaan kipua ja
hankausta voidaan lievittid silikonisella
varvasortoosilla. Samoin kuin muidenkin
jalkaterdn virheasentojen hoidossa, myGs
vasaravarpaan hoidossa jalkavoimistelulla
on suuri merkitys. Jalkavoimistelulla pyri-
tddn venyttdmédn kiristyneitd jinteitd ja
vahvistamaan heikkoja lihaksia. Jalka-
voimistelulla voidaan ennaltachkdistd
varpaiden virheasennon jdykistymista.

Nilkan virheasento

Pitkddn kestinyt ja vaikeahoitoinen
nivelreuma voi aiheuttaa nilkan vir-
heasentoja. Tyypillisimmin virheasento
tarkoittaa nilkan painumista sisddnpdin
eli nilkan valgussuuntaista virheasentoa
johon useimmiten liittyy my6s pitkittais-
kaaren madaltuminen. Timai virheasento




Cld dpuvadl C d O C1KC yoO-—
tyd, tulisi niitd kdyttdd myos sisitiloissa
litkkuessa. Apuvilineratkaisujen ohella
on tirkedd muistaa myos jumpata jalkoja.

Jinnealueiden kivut

Janteet, jannetuppi, nivelsiteet ja niiden
kiinnityskohdat voivat tulehtua reumasai-
rauksissa. Tyypillisid paikkoja jalkaterissi
jannetulehduksille ja oireille ovat nilkan
sisd- ja ulkosivu, kantapdin takaosa seki
jalkapohja. Kantapéin alueella on paljon
eri rakenteita jotka voivat oireilla hyvin
saman tyyppisesti ja lahes samalla alueel-
la. Tirked olisikin oireen ilmaantuessa
selvittdd mika kipua aiheuttaa ja miksi?
Onko kyseessi reuman aiheuttama oire
vai yhdistyyko siihen jotain ongelmaa
esimerkiksi kavellessa?

Hoitokeinoina jinnealueen oireisiin
ovat sopivat jalkineet, kinesioteippaus,
pohjalliset, jalkaterdharjoitteet ja fysikaa-
liset hoitomuodot.

Iho- ja kynsiongelmat

Thon kovettumat ja kinsit muodostuvat
tavallisimmin paineesta ja hankaukses-
ta. Tyypillisid paikkoja ihomuutoksille
reumaatikolla ovat pikidn alue, varpaat ja
kantapdin takaosa.

Kinsd on nappulamainen ihon pak-
sunnos joka kasvaa kiilamaisesti syville
ihoon ja voi olla hyvin kipei. Kovettuma
taas on laaja-alaisempi ihon paksuuntu-
ma. Kynnet voivat my6s paksuuntua pai-

esimerkiksi kynsisieni.
Iho- ja kynsimuutosten syyt tulisi
selvittdd hyvissd ajoin ja puuttua niihin
ennen kuin niistd muodostuu isom-
pia ongelmia. Jalkaterdn virheellista
kuormitusta pystytdin korjaamaan
esimerkiksi jalkaterien harjoitteilla
sekd kivelynohjauksella. Voimakkaas-
ti kuormittuvia jalkapohjan alueita
voidaan keventdi esimerkiksi keven-
nyspohjallisilla ja ihoa suojata erilaisilla
valmissuojilla tai pehmusteilla kuten
esimerkiksi huovalla, silikonituotteilla
tai superlonilla. Kénsien ja kovettu-
mien hoitoon emme suosittele syovyt-
tavid kinsilaastareita. Myos kenkien
riittdva tilavuus tulisi aina tarkistaa,
jos iho- tai kynsimuutoksia ilmenee.
Iho- ja kynsimuutoksia pystyy en-
naltachkdisemdin myos huolellisella
jalkojen omahoidolla. My6s reuma-
tauteihin liittyvin infektioherkkyyden
takia huolellinen jalkojen omahoito
on tirkedd: Jalkaterien pesu vedelld
paivittdin, huolellinen kuivaus myds
varpaiden vileistd, sddnnéllinen rasvaus
perusvoiteella, kynsien oikea oppinen
lyhentiminen ovat kaikki tirkeitd
asioita jalkojen hoidossa.
Kengiit
Kuten aiemmin on jo mainittu, kengil-
14 on suuri merkitys jalkojen hyvin-
voinnin kannalta. Kengissd tulisi aina
olla 1-1,5 cm kéyntivara pisimmén
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Hywissi kengiissi on
riittdvdsti tilaa varpaille

Ja pakidlle.

voi olla pakiasta rullaava kenka. Pakiasta
rullaavalla kengilli tarkoitettaan raken-
teeltaan jaimikkidpohjaista kenkid jossa
pohjan etuosa on rullaava. Useat juoksu-
tai retkeilykengit ovat hyvin pikidsti
rullaavia. Mikali jalkaterissi ei ole kipuja
tai selkeitd haitallisia virheasentoja, on
neutraalien ja joustavien jalkineiden
kiytto suotavaa. Joustavat ja neutraalit
jalkineet vahvistavat jalkaterdn lihaksia
paremmin kuin tukevat jalkineet.

Huolehdi jaloistasi

Reumasairauksissa, kuten nivelreumassa,
oman kehon kuunteleminen ja jaloista
huolehtiminen ovat tarkeitd. Nivelten
ollessa tulehdustilassa voi olla tarpeen
vihentdd litkunnan ja esimerkiksi koti-
voimistelun tehoa ja rauhoittaa tilannet-
ta esimerkiksi levolla ja kylmahoidolla.
Kylmi- ja limpohoitojen sopivuus on
yksilollista.

Tiéssi artikkelissa on mainittu nivel-
reumaa sairastavan yleisempid jalkavai-
voja. Jalkaterien merkittdvid virheasen-
toja ei kuitenkaan kehity automaattisesti
jokaiselle nivelreumaa sairastavalle.
Jalkaterivaivoja voi ennaltaehkaistd jal-
kavoimistelulla, hyvilld kenkévalinnoilla
sekd kuormittamalla alaraajoja moni-
puolisesti liikunnalla. Lisdksi jalkateri- :
vaivojen oikea-aikaisella, ammattilaisen Al
antamalla hoidolla pyritddn estimidn tai ;5.- Sl =
hidastamaan vaikeiden virheasentojen a4 B
kehittymista. Hanna Sinikumpu

Vili Niemi




Psyykkisen tasapainon saav!

masennuksesta, ahdistuksesta ja sarkyongelmista huolimatta

Luento, psykiatri Mikael Riska 7.3.2020,
Reumadag for Svenskfinland.

Kooste Gunvor Brettschneider

M asennus on yksi kansantaudeis-
tamme. Se on psyykkinen tauti,
jota voidaan kuvailla ohimeneviksi
alakuloisuuden tunteeksi,minkilainen
jokaisella meistd on ollut joskus esimer-
kiksi vastoinkdymisen kohdattuamme.
Masennukseen liittyy kymmenisen
keskeistd masennusoiretta, jotka vaikut-
tavat eriasteisesti sairaudenkuvaan.

Keskeiset masennuksen oireet
Keskeiset masennusoireet ovat masen-
tunut mielentila, kyvyttémyys tuntea
mielihyvdd, uupumus, itsevarmuuden
tai itsearvostuksen menettiminen,
perusteettomat syyllisyydentunteet ja
itsekritiikki, kuoleman ajatteleminen,
kyvyttomyys tehdd paatoksid ja kes-
kittymisvaikeudet, psykosomaattinen
taantuminen tai kithtyminen, univai-
keudet sekd muutokset ruokahalussa ja
painossa.

Voidaksemme puhua varsinaisesta
masennuksesta tulee keston olla 2 viik-
koa. Masennus voidaan jakaa eri osiin
eli lievdian (4 oiretta), keskivaikeaan
(6 oiretta) tai vaikeaan (8 tai enemmin
oiretta). Jos henkilolld lisiksi on hiiriin-
tynyt kisitys todellisuudesta, puhutaan
psykoottisesta masennuksesta. Masennus
kuuluu tavallisimpiin sairauseldkkeiden
syihin Suomessa. Viidestd kymmeneen
prosenttia viestostd sairastuu masen-
nukseen joka vuosi, ts.yli 250 000
henked kérsii masennuksesta juuri nyt.
Viestosta viidesosa saa masennuksen
joskus eliminsi aikana, naiset kaksi
kertaa useammin kuin miehet.

Masennukseen sairastumisen syiti
Masennukseen sairastumisella on
monia syitd. Y1i kolmasosassa tapauk-
sista masennus alkaa jonkun nega-
tiivisen eldimintapahtuman jilkeen.
Hankala avioero, ty6ttomyys, vakava
sairaus tai ldheisen menettiminen ovat
esimerkkejd eldimédntapahtumista, jotka

voivat laukaista masennuksen. Vaara
sairastua masennukseen lisddntyy myos
yhdistettynd psykososiaalisen (ystivit,
liheiset sukulaiset) tuen puuttumiseen
tai taloudellisiin vaikeuksiin. Geneetti-
silld (perinnollisilld) tekij6illd on myos
keskeinen vaikutus. Kaksoistutkimuk-
sissa on voitu osoittaa toisen kaksosista
sairastuttua masennukseen, on enemman
kuin 50 prosenttisesti todennakdisti ettd
toinenkin jossain vaiheessa tulee sairastu-
maan masennukseen.

Masennukseen kuuluuy, etti se on
uusiutuva sairaus. Aikaisempi masennus-
jakso altistaa 50 prosentin varmuudella
sairauden uusiutumiseen. On voitu myos
osoittaa biologisesti, ettd masentuneiden
ihmisten aivoissa serofoniini-niminen
aine ei ole tasapainossa. Serotoniini on
aivojen vilittdjdaine, jonka tehtdva on
mm. tasapainottaa tunteitamme.

Masennuksen hoito

Keskeiset hoitomuodot ovat eri masen-
nuslidkkeet, psykoterapian eri muodot
(esim. CBT = kognitiivinen kéyttiyty-
misterapia, tai J/P7 = ihmissuhdeterapia
tai vieli ECT-hoito (sihkdsokkihoito).
Masennusliikkeet toimivat siten, etti
ne esim. vaikuttavat serotoniinin tasoon.
Vaikutus tuntuu vasta 2-3 viikon lddki-
tyksen jilkeen.

Psykoterapian muotoja on monia
erilaisia, joista valita masennusta hoi-
dettaessa. Valittavana on joko lyhyt- tai
pitkdaikaisia terapioita. Lisdksi 16ytyy
my6s musiikki- ja taideterapioita. On
my6s mahdollista saada psykoterapiaa
internetin kautta (katso esim. mielenter-
veystalo.fi). CBT-hoidossa (kognitiivinen
psykoterapia) tarkoitus on muuttaa ne-
gatiivinen ajattelutapa, mikd muuttuneen
kiytoksen kautta voi muuttaa tunne-eld-
man.

Lievin masennuksen parantamiseen
riittdd useimmiten keskusteluterapia
ainoana hoitomuotona. Miti vaikeampi

masennus, sitd tarkedmpi osuus hoidos-
ta koostuu laikityksestd. ECT-hoitoa
kiytetddn usein vaikeissa, ei ladkitykseen
vastaavissa masennuksissa. Masennus- ja
ahdistusongelmia esiintyy usein yhdessa.

Ahdistus

Ahdistuksen kuvaileminen ei ole help-
poa, koska sen voi kokea niin monella eri
tavalla. Se voi tuntua sisdisend jannityk-
send tai levottomuutena, joka purkautuu
tekoina tai fyysisind oireina. Ahdistus
voi myds ilmaantua pelkona, kauhuna,
paniikkina, tirin6ing, epitodellisena
olotilana tai pelkona hulluksi tulemi-
sesta. Se voi myds esiintyd eri muodoissa
ja vahvuuksissa, joista ddrimmdinen on
paniikkikohtaus.

Ahdistuksen biologinen tehtivi on
aikaansaada varovaisuutta, huomioonot-
tamista ja valmiutta toimia vaaratilante-
essa. Ahdistus on niin vahva ja primitii-
vinen tunne, ettid kovan ahdistuksen alla

on vaikeata keskittyd mihinkdin muuhun.

Ahdistus aikaansaa myds sen, ettd keho
terastyy. Tavallisesti tulisi ahdistuksen
helpottua kun uhkaava tilanne on ohi.

Paitsi ulkoisissa uhkaavissa tilanteis-
sa voi ahdistus my0s tulla “sisdltd”. Vain
ajatus epamiellyttivistd ja uhkaavasta
tilanteesta voi laukaista vahvan ahdistuk-
sen. Tiedetddn ettd vahvat tunteet ja
vaistot kuten suuttumus, aggressio, syylli-
syys, hiped ja seksuaaliset ajatukset voivat
laukaista ahdistuksen.

Koska kyseessi on hiiriotila?

Kun oman tajunnan ja alitajunnan keinot
ahdistuksen torjumiseen loppuvat, iskevit
usein oireet. Moni kirsii jonkun tyyp-
pisistd ahdistusoireista satunnaisesti,
mutta vasta kun oireet ovat pitkdaikaisia
ja hiiritsevit arkielimi4, muodostavat ne
abdistussyndrooman Ahdistus voi esiintyi
paniikkihdirioni, sosiaalisten tilanteiden
pelkona (sosiaalinen fobia), spesifiikking
pelkona ja yleisend ahdistuneisuutena.

Esiintyneisyys

Paniikkihairiét kuuluvat tavallisimpiin
psyykkisiin hairiéihin. 25% viestostd
sairastuu jossain vaiheessa ahdistukseen
ja 10% johonkin ahdistustautiin elimén
jossain vaiheessa.

Ahdistushiiriéiden eri muotoja
Paniikkihiirioille tunnusomaisia ovat
toistuvat intensiiviset ahdistuspaniik-
kikohtaukset. Keskeisid tuntomerkkeji
paniikkikohtauksissa ovat hengenahdis-
tus, tukehtumisen tunne, kiihtynyt syke,
huimauksen tunne, rintakipu, hikoilemi-
nen ja pelko hallinnan menettimisesti.
Joillakin saattaa kohtauksiin liittyd yleis-
ten paikkojen pelko ja tilléin henkilo
voi alkaa valttdd niitd tilanteita.

Sosiaalisten tilanteiden pelko (sosiaali-
nen fobia) ilmenee sosiaalisissa tilan-
teissa siten, ettd se saa aikaan vaikeata
ahdistusta (esiintymisissi, yhteisilld
aterioilla, puhelinkeskusteluissa). Mah-
dollisia keskeisid oireita ovat punastumi-
nen, vapina, syddmentykytys, “perhosia
vatsassa’ ja puhumisen vaikeus.

Erityiset pelot (fobiat) ovat hiirioiti,
jollaisista joka kymmenes ithminen on
kirsinyt joskus elimissdin. Sellainen on
ylimitoitettu ja/tai irrationaalinen pelko,
joka kohdistetaan johonkin itsessddn
vaarattomaan asiaan tai tilanteeseen.
Tavallisimpia ovat ne pelot, joihin liittyy
korkean paikan kammo, lentomat-
kat, ukkonen, himihikit, kiddrmeet ja
suljetut huoneet. Tamintyyppiset pelot
johtavat usein vilttelevddn kayttiytymi-
seen.

Yieistetty ahdistussyndrooma (GAD)
ilmenee pitkdaikaisena ahdistuksena,
jonka voimakkuus voi vaihdella eri stres-
sitekijoistd johtuen. Henkil6lld on jatku-
vasti monia levottomuuden syitd (esim.
terveys, talous). Ahdistukseen liittyy
monia fyysisid oireita kuten lihaskivut,
nielemisvaikeudet ja ripuli/ummetus.




Ittaminen

Miti aivoille tapahtuu ahdistuksessa?
Tunteen muodostuminen on monimut-
kainen ilmi6, johon sisiltyy monia eri
vaiheita. Yksinkertaistetusti voidaan
sanoa, ettd ahdistus syntyy wvdliaivoissa,
missd mantelinmuotoinen mantelitumake
ja hippokampus sijaitsevat. Henki-

161114 jotka kirsivit ahdistussyndroomas-
ta ovat ndimid keskeiset aivojen alueet
alttiimpia hairioille kuin keskiméardisesti.
Ahdistuksen hoito on pitkilti saman-
lainen kuin masennuksen: ladkitykselld
vaikuttaminen. serotoniinitasoon, tehon
saavuttaminen tosin kestdd jonkun aikaa.
Rauhoittavat lddkkeet (bentsodiatsepii-
nit) antavat nopeamman oiremuutoksen,
mutta niissi on riippuvuuden vaara,
toinen hoitomuoto on psykoterapia Kog-
nitiivinen psykoterapia perustuu siihen,
ettd ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja
kiytokseen. Analysoimalla ja korjaamalla
ajatuksiamme voimme lievittad ahdis-
tusta.

Jatkuvan siryn ongelma

Kestdakseen jatkuvaa sirkyd on tirke-
atd, ettd el eristiydy. Yksi keino seldttdd
kipu on osallistua sellaisiin toimintoihin,
jotka tuntuva térkeiltd ja luonnollisilta
(musiikki, kisityo, litkunta ym) Sairaus
jad taka-alalle, kun tekee erilaisia asioita,
joista nauttii. Jos huomaa voivansa
fyysisesti tai psyykkisesti huonosti pitdd
hakea apua. Sdannoéllinen liikunta auttaa

pitiméddn mieltd hyvini sekd ennnal-
tachkiiseviasti ettd mahdollisia oireita
helpottavasti. Jos harjoituttaa mieltd
yhti aktiivisesti kuin lihaksiaan, vahvistaa
my0s psyykkisid voimavarojaan.

Soili Wallenius on psykologi ja psyko-
terapeutti, joka on paljon tehnyt ty6ta
sellaisten potilaiden kanssa, joilla on
sirkyongelma. Hin mm. neuvoo hy-
viksymadin kivun eikd tukahduttamaan
sitd. Tunteet pitdd voida ilmaista joko
puhumalla jonkun kanssa, kirjoittamal-
la tai maalaamalla. Hin kéyttdd myos
kasitettd resilienssi, mikd yksinkertaisesti
voidaan kaantaa: vaikeiden tilanteiden
selvittiminen, vastoinkdymisten seldtt-
dminen. Jokainen meistd voi voimaan-
nuttaa oman resilienssinsa. Me voimme
paitelld, mitkd ovat omat voimavaramme
ja tukeutua niihin silloin, kun tuntuu
erikoisen vaikealta. Hin painottaa myos
hyvien ihmissuhteiden arvoa (ldheinen
sukulainen tai joku muu joka esim. potee
samaa sairautta).

Lisda tietoa 16ytyy verkko-osoitteesta
mielivinkit.fi (Suomen Reumaliitto)

Kiinnés Anja Nurmela
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Uudella p:istai1amme e

pitkéié'm reumaa sairastanut monessa mukana .
oleva ja aikaansa seuraava nainen tarkastelee

maailmaa entisen ammattilaisen

ja nykyisen "ammattipotilaan” nikdkulmasta.

Korona-aikanq
on vaara tehda

asiat

vaarin

n vaarallista kiyttdd maskia ja toisaalta olla

kiyttimattd, ja tdmd riippuu kuka ohjeistaa
sinua. Voit myo6s kiyttdd maskia vidrin ja saada koronavi-
ruksen. Voit hypistelld maskiasi koronaisin kisin ja saada
siitd oikean koronalingon. Maskin kiytto voi olla suorastaan
haitallista. Toisaalta hallitus suosittaa, ettd kiytit maskia
ainakin kaupoissa, litkennevalineissd ja tapahtumissa kohda-
tessasi enemmén ihmisid. Jossain pdin maailmaa se on jopa
pakollista.

Sinua kehotetaan pysymain kotona, mutta toisaalta
ravintolat, hierojat, taksit pikkukaupat ja mm. jadkiekon lii-
gajoukkueet menevit konkurssiin, jos pysyt kotona etki kiyti
palveluja. Sinua syyllistavit hallitus ja yrittdjdt. Yritd elvyttdd
taloutta kiyttaimailld rahojasi.

Jos kiyt kuntosalissa yms. litkuntapaikoissa ja erityisesti
ryhmiliikunnassa, olet vaarassa saada koronan, toisaalta sinun
pitdd liikkua etenkin, jos olet yli 70-vuotias. Lihasvoimaa
pitdd harjoittaa kahdesti viikossa, aerobista kuntoa kolmesti.
Liikkuvuus, koordinaatio- ja tasapainoharjoittelua pitdisi
jatkaa. Riskiryhmalidisten on erityisen tirkead ylldpitdd ja
kohentaa kuntoa. Se voi suojata sairastumiselta ja parantaa
mahdollisuuksia selvitd koronavirusinfektiosta, jos sellaisen
onnistut saamaan. Hengityslihasten hyvi kunto ja oikean
hengitystekniikan hallinta voivat olla arvossaan. Toisaalta
mm. Espoo on sulkenut jo keviilld 2020 seniorien palvelu-
keskukset ja sitd myotd estinyt heidin kdyntinsi senioreiden
litkuntaryhmissi esim. reumajoogassa ja Asahissa, joissa juuri
oikeaa hengittimistd harjoitellaan. Onneksi Espoossa ko. ry-
hmit toimivat nyt tietokoneen ja dlypuhelimen kautta etdna.
Voithan tietysti litkkua ulkona, mutta muista, ettd Metsihal-
litus pyytdd vilttdiméddn suosituimpia ulkoilupaikkoja niissi
voi olla ruuhkaa.

Al ainakaan matkusta minnekéin varsinkaan ulkomail-
le. Sieltd saat ja tuot Koronan kotiisi ja tartutat vihintdin
liheisesi. Toisaalta, jos et matkusta, Finnair ja hotellit ja
ohjelmapalvelut menevit konkurssiin tai ainakin lomauttavat
tyovikensi. Kotimaassa matkusta ainakin Lappiin ja mahdol-
lista sielld tyollisyys ja estd yrittdjien konkurssit, kun ulkomai-
set turistit eivit sinne jouluksi saavu.

Muista nihdé vanhoja sukulaisiasi ja ystavidsi. He eldvit
eristyksessi ja ovat masentuneita ja ahdistuneita, varsinkin,
jos he ovat hoivakodissa tai vastaavassa. Toisaalta ild tapaa
vanhoja kavereitasi ja sukulaisiasi. Voit viedd heille Koronavi-
ruksen ja pahimmillaan tappaa heidit ja muut riskiryhmilai-
set heiddn lahiympiristossddn.

Teet niin tai ndin, teet sen vaarinpain.
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Hanna Huttunen Kivuton — Opas toipumiseen 384 s Basam Books 2020

iplomiravintoterapeutti

Hanna Huttusen edellisen

vuonna 2016 ilmestyneen
kirjan Kiputus - Fibromyalgiasta vapau-
teen luin ja kirjoitin siitd kirja-arvoste-
lun Luuvaloon. Hanna Huttunen itse
sairastaa fibromyalgiaa ja sai oireet kuriin
ruokavaliolla.

Fibromyalgia on krooninen kipu-uu-
pumusoireyhtymd, jonka tavallisin tun-
nusmerkki on sirky lihaksissa ja nivelten
vieruskudoksissa. 6ireina uupumuksen ja
kivun lisdksi ovat masennus, huono unen
laatu ja ahdistuneisuus. Oireet vaihte-
levat potilaan voinnin mukaan paivisti
toiseen. Kyseessd on kipumekanismin
hiirid, joka kuuluu ryhmiin kipuoireisto
ilman kudosvauriota. Fibromyalgiaan on
hyvin vihin hoitokeinoja perinteisessi
ladketieteessi. Lidkkeistd voi kokeilla
kivunsiitelyjirjestelmdi tasapainottavia,
ns. trisyklisia masennuskipuladkkeiti,
serotoniini-noradrenaliinin takaisinoton
estdjid sekd ahdistusta f’a univaikeuksia
lieventivid hermokipuldikkeitd, jotta
unettomuus ei vaikeuttaisi sairautta.
Timin lisidksi suositellaan kevytti litkun-
taa kuten esim. joogaa, Asahia, Taijia,
kéivelyéi ja vesijumppaa.

Kirjassaan Kivuton -opas toipumiseen
Hanna Huttunen kisittelee fibromyal-
gian lisiksi myos kroonista visymysoi-
reyhtymii (myalginen enkefalomyeliitti

E), joka on neurologinen sairaus,

josta nykyéddn kiytetddn lyhennettd CFS
(chronic fatigue syndrome) ja muita kipua
ja uupumusta aiheuttavia tiloja kuten
endometrioosi, myofaskiilinen kipuoi-
reyhtymi, monimuotoinen paikallinen
kipuoireyhtymi, CRPS, hajapesikkeinen
punahukka SLE, postruaalinen ortostaat-
tinen takykardia-oireyhtymi, POTS, eri-
laisia pdansirkyongelmia kuten Hortonin
syndroomaa seki yleensd autoimmuu-
nitauteja kuten nivel- ja selkdrankareuma.
En selvittele nyt miti eri diagnoosit
tarkoittavat. Jokainen varmasti tunnistaa
omansa.

Mielenkiintoinen osio on, kun Han-
na kertoo, mitd on kivun ja uupumuksen
taustalla, vaikka yksiselitteistd synty-
mekanismia ei ole 16ydetty. Hin kertoo
tutkimuksiin pohjaten useita altistavia
tekijoitd, kuten autoimmuunireaktio
juontuen siitd, ettd suoliston lipiisevyys
on lisddntynyt ja timin vuoksi ihminen
potee yliherkkyytti ruoka-aineille, tai
suoliston bakteerikanta on hiiriintynyt.
Tahin asti suolistobakteerien merkitys on
yhdistetty varsinkin MS-tautiin, Chronin
tautiin, keliakiaan, nivel- ja selkiranka-
reumaan ja ykkéstyyiin iabetekseen.
Taustatekijoind hin kisittelee geenien
merkityksen, imusuoniston poikkeavuu-
den (esim. saunomisen jilkeisen kivun ja
kankeuden) seki energia-aineenvaihdun-
nan hiirion solutasolla, kuten Ranskassa
tutkittu pienentynyt magnesiumpitoisuus

Ammattilaisen ki

mmattilaisen kipukirja

on vuonna 2020 ilmestynyt

VK-kustantamon tuottama
kymmenen kivun huippuammattilaisten
kirjoittama noin 500-sivuinen kirjajarka-
le. Kirjoittajien lista on pitki. Kirjaan on
kirjoittanut moniammatillinen tiimi aina

sioterapian professori, filosofian tohtori,
sioterapeuttt OMT Hannu Luomajo-

esta psykologian maisteri, psykoterapeut-
ti, kipupsykologian erikoisasiantuntija
Tiina Roningiin ja fysiatrian ja yleis-
ladketieteen erikoisldakiri, kivunhoidon
ja kuntoutuksen erikoispitevyys Jukka
Pekka Kouriin. Kirjan kirjoittajilla on
erittdin laaja kokemus kivusta. lj(irja on
tarkoitettu terveydenhuollon ammatti-
laisille, jotka ovat tekemisissd kipupo-
tilaiden kanssa, kuten l4dkirit, hoitajat,
naprapaatit, osteopaatit ja monenlaiset
terapeutit, mutta ei-ammattilainen maal-
likkokin saa kirjasta paljon irti.

Kirja ei ole tdysin toisen tyyppinen
sisalloltdan kuin tihin lehteen arvostele-
mani Kivuton-kirja, kuten aluksi luulin.
Koululddketieteen kipututkimus on
ottanut isoja harppauksia, ja nyt tiede-
tddn paljon enemmin kuin kymmenen
vuotta sitten. Kirja haluaa ottaa kivusta
kirsivin kokonaisvaltaisesti ja ymmirtdd
potilaan kipukokemusta. Lahtokohtana
onkin biopsykososiaalinen malli Sen
mukaan monet biologiset, psykologiset
ja sosiaaliset tekijit vaikuttavat henkilén
sairauteen, hinen kokemukseensa tilan-
teesta ja kirsimykseen, ja siksi kipu ei ole
suora merkki kudosvauriosta. Biologisi-
na tekij6ind ovat henkilén anatomiset,
fysiologiset ja patologiset tekijit ja niitd
voidaan tutliia esim. kuvantamisella ja

laboratoriokokeilla. Kipukokemus sisiltdd
epamiellyttivin tuntemuksen ohella
erilaisia psykologisia tekijoitd kuten tun-
teita uskomuksia, kisityksid ja asenteita
sekd my0s erilaisia sosiaalisia tekijoita.
Psykologisia tekij6itd tutkitaan haas-
tattelemalla ja esim. kyselylomakkeilla.
Hoitona on vuorovaikutusta ja keskus-
telua sekd ajatusmallien muuttamista.
Sosiaalisiin tekijoihin liittyvit parisuhde,
perhe, tyGyhteisén suhteet ja ystavit sekd
elimantapatekijit kuten esim. sydminen
ja ylipaino. Ihmisen ajatukset vaikuttavat
kivun kokemukseen samoin kuin vuoro-
vaikutussuhde hoitavaan henkil66n. Kirja
puhuu kivusta, sen kokemuksesta ja mo-
nimuotoisuudesta ja ennen kaikkea erilai-
sista lidkkeettomistd hoitomahdollisuuk-
sista unohtamatta lidkehoitoakaan. Se
keskittyy pddasiassa tuki- ja litkuntaelin
(TULE) vaivoihin, koska ne aiheuttavat
eniten kipuja. Joka toisen suomalainen
sanoo kirsineensi selkikivuista viimeisen
vuoden aikana ja jopa neljinnekselld on
kroonisia kipuja.

Liakehoidossa kiydddn ldpi erilaiset
kipuldakkeet. TULE-vaivoihin paraseta-
molin todetaan olevan varsin teﬁoton ja
suositellaan tulehduskipuldikkeitd kuu-
rittain tai paikallisesti voiteina ja geeleind.
Hermokipulddkkeistd Gababentiinid on
kaytetty hyvin tuloksin fibromylgiasta
aiheutuvaan sentraaliseen (keskusher-
mostoperiiseen) kipuun. Kipukynnysti
nostavista ladkkeistd voi olla hyotya
nivelrikossa, reumassa ja alaselkikivuissa
samoin kuin miedosta opiaatista Tra-
madolista. Muina nivelrikon ldikkeind
mainitaan glukosamiinit, joista néyttdisi
olevan positiivista vaikutusta nivelrikko-

vei

fibromyalgikon punasoluissa, joka hei-
kentid lihaksia ja lisdd sairaan hermostu-
neisuutta. Lisdksi hin kay ldpi myrkky- ja
raskasmetallikuormitukset, amalgaa-
mipaikat, monikemikaaliherkkyyden,
rokotteet, torjunta-aineet ja vield erikseen
Glyfosaatin (Groundup), hormonihii-
ritsijit (xenoestrogeenit), hiirion endo-
kannabinoidijirjestelman toiminnassa ja
trauman ja sahkékuormituksen mahdolli-
sina taustatekijini kiputiloissa.
Hoidoissa Hanna Huttunen kertoo
paljon oloa helpottavasta kipua vihenti-
vistd ja elinvoiman ldhteena toimivasta
ruokavaliosta, joka perustuu lyhyesti
kerrottuna varsinkin valkoisten vehnijau-
hojen, sokerin, tirkkelyksen ja nopeiden
hiilihydraattien vilttelyyn. Ruokavalio ei
sisdlla gluteiinia ja perustuu kasviksiin,
juureksiin, lihaan, kanaan, kalaan, mu-
naan ja rajoitetusti hedelmiin. Suoliston
tasapainottaminen ja kunnostaminen
probiooteilla ja esim. fermentoidulla
ruualla. Samalla aterialla ei saa yhdistdd
tirkkelystd ja ~~-~--proteiineja eli esim.

erunaa, riisid ja nuudeleita lihan, kalan,
ianan yms. kanssa. Muutenkin tulisi
vilttdd tirkkelyspitoisia ruokia.

Muita hoitoﬁeinoja hin 16ytia
ravintolisisti: Luonnon omista monivita-
miineista, D-vitamiinista, karnosiinista ja
melatoniinista sekd rasvahapoista, joitain
mainitakseni. Kehomielihoidoista hin
kirjoittaa esim. meditoinnista, hengitys-

I ([ o
kipuun ja toimintakykyyn ja jota 1oytyy
apteekin lisaksi myos luontaistuotteista
myyvistd kaupoista. Myos kortisonipis-
tokset niveliin vaimentavat tulehdusta ja
kipua. Polvinivelrikossa hyaluronihapon
Est'}iminen polveen ndyttad vihentivin
'I})lua, parantavan polven toimintakykyi,
vihentavin kipuldakkeiden tarvetta ja
mahdollisesti siirtivit tekonivelleikkausta
muutamalla vuodella eteenpdin.

Liikkeettomista hoidoista kerro-
taan aluksi TENS-sihkokipuhoidosta,
vanhasta konstista, joka on uudelleen
nousussa. Sitd on kaytetty paljon lihas-
kivuissa, niska-hartiaseudun kiputiloissa
sekd alaselkikipu- ja nivelrikkopotilailla
seki hermokivuista karsivilla.

Kirjassa kiyddin lipi manuaali-
set eli ksilld tehdyt hoidot ja niiden
vaikutukset. Hoitoja tekevit Suomessa
laillistetut ja nimisuojatut terveydenhuol-
lon ammattilaiset kuten kiropraktikot,
OMT-fysioterapeutit, manipulatiiviset
fysioterapeutit, osteopaatit, naprapaatit,
osa fysiatreista ja hierojat.

Jooga, hengitysharjoitukset ja rentou-
tuminen ovat saaneet oman lukunsa. Joo-

an vaikuttavuudesta on saatu monen-
éisia tuloksia: tuki- ja litkuntaelimist6n
toimintakyvyn ja kivun vihentyminen,
unen laadun parantuminen ja veren so-
kerin tasapainottaminen puhumattakaan
veren paineen ja sykkeen alentamisesta
ja stressin vihentamisestd sekd mielialan
parantamisesta.

Tassikin kirjassa kisitellddn hiljainen
tulehdus, joka on yhdistetty laaja-alaiseen
krooniseen kipuun. Lisdravinteista maini-
taan omega-3-kaladljy, josta on todettu
mahdollisesti olevan apua kivun ja

terapiasta, akupunktiosta, lymfaterapiasta,
huippukylmihoidosta, joogasta, aromate-
rapiasta ja hieronnasta ja monesta muusta-
kin, jotka ovat hinen mukaansa kokeilemi-
sen arvoisia.

Kirjailija on tehnyt suuren urakan kiy-
dessidn lipi ja yhdistdessddn kaikki mah-
dollisesti auttavat hoidot yhteen kirjaan,
jossa on 382 sivua. Olen lukenut paljon
timién tyyppistd kirjallisuutta ja 16ysin silti
uutta. Olen aikaisemmin vuosien varrella
kokeillutkin joitakin kirjan ohjeita, joista
olenkin saanut apua saadakseni paremmin
nivelreumani kuriin. Ruokavalio varsin-
kin on hyvin vaativa, mutta jos sairauteen
ei ole parantavaa koululdiketieteellistd
hoitoa, kipuilija voi ottaa paranemispro-
sessissa aktiivisen roolin ja 16ytda kirjasta
uusia tapoja vaikuttaa omaan terveyteens.
Kirjan lopussa on sanasto selityksineen ja
paljon lihteitd ja linkkejd mielenkiintoisille
nettisivuille.

Hannele Jagadeesan
Espoon reumayhdistys ry

HANNA HUTTUNEN

KIVUTON

OPAS
TOIPUMISEEN

Hanna Huttunen tulee kertomaan
kirjastaan 11.5 klo 13.00 - 14.30
Sellon kirjan Akselisaliin.

Tilaisuus ldhetetidn myds netin kautta.
Iimoittaudu ja pyyda linkki toimistolta,
Jos et padse paikalle.

Hannu Luomajoki
Ammattilaisen kipukirja 500 s
VK-Kustannus 2020

aamujiykkyyden hoidossa sekd tulehdus-
kipuldakkeiden kiyton vihentdmisessi.
Myoés kurkumiinilla ja inkivadrilld voi
olla positiivisia vaikutuksia nivelreuman
oireiston hoidossa. Ylipainosta ja sen vai-
kutuksista on myos pa.ﬁon tietoa. Myos
vertaistukea ja sosiaalisia ja psyykkisid
tekijoitd on kisitelty.

Kirjasta voi lukea itsed kiinnostavat
aiheet ja jattdd kiinnostamattomat tai
itselle vaikeasti ymmarrettivit vihem-
mille. Kirjassa on paljon selkeiti kuvia
ja kaavioita sekd isolla tekstilld sivujen
tirkeimmistd asioista tiivistettynd. Myds
esimerkkitapauksia on aina luvun lopussa.

Hannele Jagadeesan
Espoon reumayhdistys ry
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APUA ARKEEN

Reumaa ja nivelrikkoa sairastaville loytyy monenlaista apua esimerkiksi liikkumiseen, istumiseen ja nou-
semiseen, kivunlievitykseen sekd jokapdiviisiin askareisiin. Arkea auttamaan loytyy monenlaisia tuotteita:
apuvilineet, erikoishuonekalut, jalkineet, niveltuet seki kuntoa ja hyvinvointia yllipitivit tuotteet.

puvilineiden kirjo kasvaa
Kitevid apuvilineitd on ole
massa todella moneen tarkoitukseen:
ruokailuun, pukemiseen, lukemiseen,
hygieniaan jne. Jatkuvasti keksitddn uusia
ratkaisuja ja apuja moniin jokapiiviisiin
ongelmiin tarvelihtéisesti. Muutamia
esimerkkeji arjen avuksi:
* kireit pullonkorkit saat auki napparilld
avagjilla
* avaimeen kiinnitettdvilld apuviintimel-
14 avaat oven helpommin
* sormi- ja kimmennivelten liikkuvuutta
ja puristusvoimaa parannat erilaisilla
sormienvahvistajilla
* tarttumapihdeilld kurkotat korkealle ja
noukit lattialta pientavaraa
* tukisukat vedat jalkaan ilman tuskailua
sukanvetolaitteella - sukan riisumiseen-
kin on omat vilineensa
* pitkalld kenkalusikalla viltit kumartu-
misen
* lukuteline ja kirjatyyny sddstavit kisidsi
ja niskaasi
* WC:n ja tuolinkorottajat auttavat
alaraajakipuista nousemisessa ja istuutu-
misessa

Liiku turvallisemmin
Rollaattorit, joita on sisd- ja ulkokiyt-
toon, tuovat turvaa liikkumiseen. Valitsit-
pa kevyen tai tukevamman mallin, miltei
kaikki ovat helposti kokoontaitettavia.
Kivelykeppi siirtid painoa pois ki-
peiltd jalalta. Perinteisten kivelykeppien
lisiksi 16ytyy kokoontaitettavia malleja
sekd ns. nelihaarakeppeji, jotka antavat
jaimdkdmmain tuen kuin tavallinen ki-

velykeppi. Liukkaan ja lumen aikana kep-
piin voi vaihtaa kepinpddkumin piikeilla.
Piikit saa nippiristi kddnnettyd pois, kun
liikut sisitiloissa.

Talvikeleilld parhaan pidon tarjoavat
kotimaiset liukuestekalossit, jotka laite-
taan kenkien péille. Kalossin voimakas-
kuvioitu kumipohja sisiltdd erittdin kovia
liukuesterakeita, jotka jdille tai muulle
liukkaalle pinnalle astuttaessa pureutuvat
alustaansa estden tehokkaasti kaatumisia.
Liukkautta torjumaan 16ytyy myos erilai-
sia liukuesteiti.

Hyvinvointia ja toimintakykyi jalki-
neilla ja niveltuilla

Jalkojen hyvinvointiin on tarjolla moni-
puolisesti tuotteita korkea- ja laajalesti-
sistd erityisjalkineista tukipohjallisiin ja
niveltukiin. Erityisesti kotimaiset valmis-
tajat tekevit suomalaiseen jalkaan sopivia,
laadukkaita jalkineita. Helposti jalkaan
laitettavia ja tarrasdddettivid jalkineita
on niin sisdkdytt66n kuin suomalaisiin
talvikeleihin. Sisikengit tukevat hyvin
jalkaa ja niitd saa avo- ja umpikarkisini.
Tarrakiinnitteinen avokirki mahdollistaa
riittdvin tilan varpaille. Materiaaleista
voit valita nahan tai pehmein, hengitti-
vin kankaan.

Sukillakin voidaan edistdd hyvinvoin-
tia ja toimintakykyd. Sukkavalikoimasta
16ytyy mm. hopeasukkia kiristimattomil-
14 varrella, rasvasukkia, pehmeitd merino-
villasukkia seki liukuestesukkia.

Niveltuet vihentivit niveleen kohdis-
tuvaa kipua, estivit nivelsiteiden veny-

Laaja valikoima

arjen avuksi

APUVALINEET - ROLLAATTORIT -
ERIKOISHUONEKALUT - KOMPRESSIOTUOTTEET -

-10% ETU

Reuma-
yhdistyksen
jasenille
normaali-
hintaisista
tuotteista

Verkkokaupassa
koodilla
REUMA

ASIAKASPALVELU:

044 242 1166

TENS-LAITTEET - LAAKKEETTOMAT
KIPULAASTARIT - AVAAJAT JA APUVAANTIMET -
BACK ON TRACK-NIVELTUET JA -TEKSTIILIT

VERKKOKAUPPA JA MYYMALAT:
www.ettonet.fi

mistd ja parantavat toimintakyky.

Pienniveltuista ja -suojista on apua
monenlaisiin jalkavaivoihin, vaikkapa
luupiikkiin, vaivaisenluuhun ja kipedin
pikiddn. Esimerkkind tehokkaasta tuot-
teesta vaivaisenluun hoitoon on helposti
puettava hoitosukka, joka vihentdd jalan
etuosan turvotusta seki ennaltachkiisee
hiertymid. Sukassa oleva lasta ohjaa
isovarpaan asentoa ja sukan muotoilu
erottaa isovarpaan helldvaraisesti muista
varpaista.

Varpaanvilihautumien muodostumis-
ta voi puolestaan estdd vileihin laitetta-
valla villalla, joka imee kosteutta.

Kiden nivelreuman tai -rikon hoi-
toon soveltuvat ranne- ja peukalotuet.
Polvitukia on monia malleja kevyistd
elastisista vankempaa tukea antaviin
tarpeesta riippuen.

Erikoiskalusteet auttavat nousemisessa
jaistumisessa

Erikoiskalusteista 16ytyy ratkaisuja toi-
mintakyvyn ylldpitimiseen ja parantami-
seen. Vaikka oikein hyvilld tuurilla voikin
16ytad hyvid auttavia kalusteita tavallisista
huonekaluliikkeisti, kannattaa asioida
apuvilineisiin ja erikoiskalusteisiin pe-
rehtyneissd liikkeessd. Esimerkkind naistd
vaikkapa entinen Toimiva Koti, nykyinen
Ettonet Oy.

Kun syysti tai toisesta nouseminen
ja/tal istuutuminen on hankalaa tai
kivuliasta, nousuaputuolit ja tavallista
korkeammat, kisinojalliset puutuolit ovat
avuksi. Istuinkorkeus voidaan monissa
malleissa mitoittaa kiyttdjin tarpeiden
mukaan. Joissain tuoleissa my6s muut
mitat, kuten syvyys ja leveys, ovat ridti-
16itavissa.

Sinkyyn menemisti ja siitd nou-
semista auttavat esimerkiksi mootto-
risdngyt, joilla saadaan myds parempi
lepoasento - vaikkapa jalat nostettua ylos
leikkauksen jilkeen tai muuten, kun nii-
hin kertyy nestetti. Joihinkin malleihin
on saatavana my0s runkoon kiinnitettiva
nousutuki.

Liikkeeton kivanlievitys

Vaikka laikkeet ovatkin useimmiten
tehokkaita kivun lievittivii, on niissa
myos haittoja ja vaaroja. Vaikkei (kipu)
ladkitystd pidd turhaan jdttdd ottamatta,
monet haluavat mieluummin lievittdi
kipuaan lddkkeettomilld keinoilla. Monet
myo6s yhdistivit lddkkeettéman kivunlie-
vityksen lddkkeisiin. Usein silloin saattaa

parjitd kevyemmilld kipuladkitykselld.
Sihkoterapia ja kipulaastarit

Liikkeeton TENS-sihkostimulaatio
on varteenotettava hoitovaihtoehto

paikallisen akuutin ja kroonisen kivun
lievittimiseen. Menetelmissid hermoihin
lihetetddn sihk6impulsseja estdmadin
kiputuntemusten vilittyminen aivoille.

Stimulaatio auttaa lihasjannityksiin,
padnsirkyyn, migreeniin seké nivel- ja
hermokipuihin. Esimerkiksi polven
nivelrikkoa sairastavat tai alaselin
kroonisista kivuista kérsivit ovat hyoty-
neet TENS-sihkéterapiasta. Niska- ja
hartiaseudun kipuihin TENS-terapia tuo
monille helpotusta. Kuluttajille on tarjol-
la useita pienid, helppokdyttoisid malleja
kotikdyttoon.

FIT lddkkeettomien kipulaastarien
teho perustuu kehon oman limmén ja
infrapunasiteiden hyédyntimiseen ja nii-
td kiytetddn paikallisten kiputilojen hoi-
toon. Laastarit ovat anatomisesti muo-
toiltuja ja soveltuvat olkapidhin, niskaan,
selkddn, kyynirpdahan, polveen, nilkkaan
sekd kuukautiskipuihin. Kipulaastareita
16ytyy myos reseptildikkeind.

Limpéterapia ja kompressiohoito
Limpo lievittdd tuki- ja liikuntaelin-
kipuja seki vihentdd lihasjannityksii.
Helppoja itsehoitokeinoja on monia
limmittévistd tekstiileistd perinteisiin
kuumavesipulloihin.

Esimerkiksi Welltex-kankaasta val-
mistetut vaatteet ja niveltuet limmittévit,
parantavat verenkiertoa ja lieventivit
kiputiloja eri puolilla kehoa. Kankaan
vaikutus perustuu sen sisdltdmien ke-
raamisten hiukkasten ja kehon limmoén
yhteisvaikutukseen: limpd heijastuu
takaisin kuidun hiukkasista pitkiaaltoise-
na limpositeilyni.

Kirsikan siemenii sisaltivian lam-
pOtyynyn voi limmittii tavallisessa tai
mikroaaltouunissa. Se lievittdd hartia- ja
niskakipuja seki rentouttaa lihaksia.
Liimpétyynyjen tdytteend kﬁytetii'a'.n myo0s
mm. kauraa.

Artroosikisineet on tarkoitettu
reuman ja nivelrikon aiheuttamiin kipu-
tiloihin. Niissd oleva kevyt kompressio
elvyttdd kiden verenkiertoa seka lieventdd
kipua ja turvotusta.

Maaret Parola

yrittdjd, myymaldpaallikko
Ettonet Oy
www.ettonet.fi

Uusi jasenalennus:

Reumayhdistysten jasenet saavat

10 % alennuksen

kaikista normaalihintaisista tuotteista seka
myymalodissa etta verkkokaupassa.

Ruskeasuo: Tenholantie 10 A (katutaso),

asiakaspalvelu: 040 5111118

Munkkivuori: Munkkivuoren ostoskeskus, Raumantie 1
(alakerta), asiakaspalvelu: 040 0125320
Kannelmiki: Kauppakeskus Kaari, 1. krs, itdpdity,

asiakaspalvelu: 044 2421166

Verkkokauppa: www.ettonet.fi, alennuskoodi REUMA



HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry

Korppaanmaientie 6, 00300 Helsinki

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

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistomme on auki maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10-14.
Toimistonhoitaja Tiina Kosti. Toimistolla on maksutta, jisenetuhintaan tai tutustu-
mista varten esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista ja eri reumasairauksista,
Reumaliiton adresseja seki keskiviikkokerholaisten valmistamia kasitoita.

Tervetuloa kysymiin, tutustumaan ja tekemdin hankintoja toimiston aukioloaikoina
ja tapahtumien yhteydessi.

Liikenneyhteydet: Raitiovaunu 10, Mannerheimintietd kulkevat bussit, bussi 23,
Ruskeasuon pysikilld pois.

HALLITUS vuonna 2021

Puheenjohtaja  Marja-Terttu Brandt, marbrand@welho.com, p. 050 355 6554
Muutjisenet:  Tuula Jurczak, Satu Nupponen, Mikko Remes, Kari Talvensaari.
Varajiisen: Piivi Koivunen

JASENMAKSU vuonna 2021 on 29 euroa.

HUOM! Jisenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti Reumaliiton kautta eli
jasenmaksulaskut tulevat jasenille Suomen Reumaliitosta ja jisenmaksut makse-
taan laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille. Kiytithin laskussa
mainittua viitenumeroa. Liitto tulouttaa jisenmaksut yhdistyksille.

JASENEKSI LITTTYMINEN

Voit liittyd jaseneksi nettisivujemme kautta tai sihkopostitse tai soittamalla toimis-
toomme. Jdsenetuja ovat mm. Reuma-lehti neljd kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti kaksi
kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvi toimintamme. Tervetuloa mukaan.

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET

Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu jisen-
posti tulee perille. Ilmoitathan myos, jos haluat luopua jisenyydestd. Jos haluat
yhdistyksesti tietoa sihkopostilla, ilmoitathan sdhkdpostiosoitteesi toimistoon,
jos sitd ei ole ilmoitettu jisenhakemuksen yhteydessi.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa sairaudesta ja sen aiheuttamista muutoksista eldmassisi. Palveluasiamies
neuvoo sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluihin liittyvissd asioissa.

Tukihenkilot
Fibromyalgia ja polymyalgia
Sirkku Zonzi 050 374 4802 sirkku.zonzi@hotmail.com

Nivelreuma, arthritis, peer support also in english

Johanna Kivioja 041 547 5632  kivioja.johanna@gmail.com
Selkirankareuma

Jarmo Wilenius 040 716 2062

olaviwilenius@gmail.com

Palveluasiamies

Piivi Koivunen pa.koivunen@gmail.com

PIENI PIENI ELE -keriys
) Olemme mukana kunnallisvaalien yhteydessi ddnestyspaikoilla jirjestettivissd
“"“"" Pieni Ele -lipaskerdyksessi. Meilld on paikkoja ennakkodinestyksen aikana
7.4.-13.4. seki varsinaisena didnestyspiivind 18.4. Jos haluat olla mukana vapaaehtoisena
yhdistyksen varainhankinnassa istumalla lippaan dérelld sinulle sopivassa paikassa sinulle
sopivan ajan, otathan yhteyttd toimistoon. Kiitos etukiteen panoksestasi. Koronatilanne ja
sen mukaiset viranomaisohjeet huomioidaan tissikin toiminnassa.

KOKOUSKUTSU
Helsingin Reumayhdistys ry:n

8
=2
saantomaarainen kevatkokous

keskiviikkona 24.3.2021 klo 17.00
Korppaanmaentie 6, Helsinki

Kokouksessa kasitelladn saantomaaradiset asiat. Muut kokouksessa
kasiteltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle
tammikuun loppuun mennessa. Jarjestelyja varten

ilmoitathan osallistumisesta toimistoon viimeistdcdn 22.3.
Kokouksen seuraaminen etdna on myos mahdollista.

TOIMINTA ALKAA KORONATILANNETTA SEURATEN

Noudatamme kevidn toiminnassa viranomaisten ohjeita ja varaudumme tapahtumiin
terveysturvallisuus huomioiden. Sen vuoksi ryhmiin ja tapahtumiin on ennakkoil-
moittautuminen. Edellytimme maskin kiytt64d tapahtumissamme, ellei kiytt66n

ole terveydellistd estettd. Muutoksia voi tulla, joten seuraathan nettisivujamme ja
Facebookia. Olemme myos yhteydessi ilmoittautuneisiin ja ryhmien jéseniin, jos
muutoksia ohjelmaan tulee.

LIIKUNTARYHMAT
Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan yhdistyksen tilille
F119 1024 3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot alla.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmisti kevitkaudelle jatkoon ilmoittautuneet
varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun. Vapaita paikkoja voi kysyi
toimistosta. Tamin hetkisen tiedon mukaan ryhmit aloittavat alla olevien aikataulujen
mukaisesti, muutoksista ilmoitamme osallistujille tarpeen mukaan.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 12.1.-28.4.
Tiistai klo 16.00-17.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10003
Tiistai klo 17.00-18.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45-16.30, maksu 54 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30-17.15, maksu 54 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30-16.30, maksu 56 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.30-17.30, maksu 56 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8, kevitkausi 15.1.-23.4.

Perjantai klo 15.00-16.00 maksu 56 euroa, viitenumero 40002.

Anomme toukokuulle Kamppiin tiistaiksi 4.-25.5. nelji lisivuoroa klo 16 ja 17.
Jos olet kiinnostunut vesivoimistelusta toukokuussa (erillinen 20 euron maksu),
ilmoittauduthan ohjaajille tai toimistoon.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 14.1.-29.4.

Torstai klo 18.00-19.30, maksu 58 euroa, viitenumero 50005.
Reumajoogaan ilmoittautuminen paikan piilli ohjaajalle kauden alkaessa.

VERTAISTUKIRYHMAT JA — ILLAT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmientie 6, ellei toisin mainita.
Reumatroppiryhmii lukuun ottamatta ryhmit ovat avoimia ryhmi, joihin voi osal-
listua niini kertoina, kun itselle sopii.

REUMATROPPI-RYHMA

Reumatroppiryhmaissi etsimme ja kokeilemme oman hyvinvoinnin aineksia eli troppe-
ja yhdessd muiden kanssa ja itsendisesti. Teemoja ovat mm. litkunta, kulttuuri, luonto ja
arjen hyvit valinnat, kuten uni ja ravitsemus. Tapaamme viikoittain helppokéyttoisessi
verkkoympiristossi ajatuksia vaihtamaan ja teemme toiminnallisia tehtivid koto-

na. Ryhmi sopii pitempidn sairastaneille ikddntyville reuma- ja tule-sairaille. Koska
ryhmi toimii verkossa, tarvitset tietokoneen, jossa on kamera ja mikrofoni, tabletin tai
dlypuhelimen. Perustason tietotekniset taidot riittdvit (internet, sihkoposti).

Ryhmi aloittaa tiistaina 2.2. klo 13.00 live-tapaamisella yhdistyksen tiloissa
Korppaanmientie 6. Timin jilkeen kokoonnumme tiistaisin klo 13-14.30 verkossa,
ja vililld jos koronatilanne sallii my®s livend yhdistyksen tiloissa tai ulkona. 10 tiistaita
yhteensi.

Ilmoittautuminen ryhmiin vetijille, Merja Svensk,

p- 050 3803256, s-posti: merjasvensk@luukku.com.

Merja on Reumaliiton kouluttama vapaaehtoinen.

Toivomme, ettd sitoudut osallistumaan ryhmaén 10 viikon ajan.
Voimaannutaan yhdessd ja tehddin tistd kevaistd ikimuistoinen

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdistdi muiden kihtii sai-
rastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, 046 563 6614,
kari.talvensaari@hotmail.com niin mietitian yhdessd kokoontumisaikaa ja tapaa.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkdrankarankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville.

Kokoontumiset kolmena torstaina klo 12.00-14.00:

11.3.,15.4.ja 6.5. Ryhmin vetiji Pirkko Hyvirinen, puh. 050 338 1316,
pihyvari@welho.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko pda-
kaupunkiseudulta. Kokoontumiset kolmena maanantaina klo 17.30-19.30:
15.2.,15.3.ja 19.4. Ryhmin vetdjd Johanna Henriksson,
johanna.henriksson043@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa
ReuHassa kisittelemme ryhmiliisten toivomia aiheita, keskustelemme ajankohtaisista
harvinaisiin reumasairauksiin liittyvistd aiheista, vertaistukea ja yhdessioloa unohtamatta.



Vertaistapaamiset jirjestetiin yhdistyksen tiloissa seuraavasti:
Ti23.3.,27.4.ja 25.5. klo 14.30-16.00.
Ilmoittaudu ohjaajalle tapaamista edeltdvini maanantaina.

Verkkotapaamiset Skypessi ti 9.2. ja 13.4. klo 17.00-18.30. Ilmoittaudu ohjaajalle

viikkoa aiemmin sihkdpostilla. Ennen tapaamista saat osallistumislinkin sahkdpostiisi.

Ryhmiin ohjaajina toimivat Saila Aurinko, saila.aurinko@gmail.com ja
Reija Narhi. www.facebook.com/PksReuHa

Harvinaisten piivi
Vuoden 2021 harvinaisten sairauksien pdivad vietetdin verkossa.
Harvinaiset verkosto jérjestda harvinaisteemaiset virtuaalimessut

kolmipiiviisend tapahtumana 26.-28.2.2021.
NUORET JANUORET AIKUISET -RYHMA

Reumaliitossa toimii Nurekatiimi (Nuoret reuman kanssa), johon ovat tervetulleita
kaikki nuoret ja nuoret aikuiset eri reumasairauksia sairastavat. Lisitietoja Nureka-
tiimistd 16ydit Reumaliiton nettisivulta reumaliitto.fi. Jos pddkaupunkiseudun nuoret
haluatte jirjestid jotakin omaa toimintaa ja tarvitsette sithen yhdistyksen apua, niin
olkaa yhteydessi toimistoomme.

VERTAISILLAT POLYMYALGIAA JA
FIBROMYALGIAA SAIRASTAVILLE

Ti 2.3.klo 17.30 Fibromyalgiaa sairastaville vertaisilta
Ma 12.4.klo 17.00 Polymyalgiaa sairastaville vertaisilta

Lisitietoja ja ilmoittautumiset toimistoomme.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO
Kokoontuu joka keskiviikko klo 13.00-16.00 keskustelun,

kisitoiden ja kahvin merkeissi. Tervetuloa mukaan.

BRIDGEKERHO
Kokoontuu joka maanantai klo 12.30-15.30. Bridge kehittda paittelykykyd, loogista
ajattelua ja on oivallista aivovoimistelua. Tervetuloa mukaan.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeliji ja haluaisit kokeilla,

kuinka ruuan teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossd
Korppaanmientielld ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydin ddressi keskustellen.
Kokoontumiset klo 12—14 seuraavina torstaina:

14.1.,4.2.,25.2.,18.3., 8.4.,29.4.ja 20.5.

Lisdinfoa antaa Borje Forsman, Bhoecae@outlook.com puh. 050 3411699.
Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella

LUENNOT

Maanantai 22.3. klo 17.30 luento yhdistyksen tiloissa:

Parisuhde voimavarana, kun perheessi on sairautta

Parisuhteen merkitys korostuu varsinkin silloin, kun perheessi on sairautta. Ajatuksia
herittiva luento tarjoaa oivalluksia ja uusia nikékulmia, joiden avulla vahvistatte suh-
teenne hyvinvointia. Luennoitsijana toimii Tarja Salmi Reumaliitosta.
Ilmoittautuminen toimistoon viimeistian 18.3.

Reumaliiton verkkoluennot

Reumaliitto jirjestdd keviddn aikana verkkoluentoja, joista saat tietoa Reumaliiton
nettisivulta reumaliitto.fi Tapahtumat-osiosta. Liiton Reumatroppi-projektin tiimoilta
on tulossa seuraavat luennot Teams -yhteydelld:

13.1. klo 14-15 Elintapamuutos

10.2. klo 14-14 Tasapaino

10.3. klo 14-15 Reuma ja ravitsemus

14.4. klo 14-15 Positiivinen psykologia

12.5. klo 14-15 Joogaa luonnossa

Lisitietoja ja linkit 16ydét reumatroppi.reumaliitto.fi -nettisivulta,

jonne luennot tulevat myoés tallenteina my6hemmin.

TUTUSTUMISKAYNNIT, KESARETKI

Rajoitettujen osallistujamdirien vuoksi muistathan ilmoittautua tapahtumiin. Ja jos et
pidsekdin, niin ilmoita peruuntumisesta, niin voimme ottaa jonoon jdineitd mukaan.

Ke 21.4. Hakasalmen huvilassa Ismo Holttd — kohtaamisia 1960-luvun Helsingissi
valokuvandyttely. Kokoonnumme klo 12.50 Hakasalmen huvilassa Mannerheimintie
13 b. Opastus alkaa klo 13.00. Lipun 10 €/museokortti jokainen maksaa itse.
Yhdistys maksaa opastuksen. Ilmoittauduthan toimistoon viimeistdin 14.4.

Ke 19.5. Lapinlahden lihde

Kokoonnumme klo 12.50 Kahvila Lihteelld pdarakennuksessa, Lapinlahdenpolku 8.
Lipun 12 e opastetulle historiakierrokselle jokainen ostaa itse. Opastus kestdd

klo 13-14.30 ulkona ja sisitiloissa. Ilmoittauduthan toimistoon viimeistddn 5.5.

Ke 16.6. Kaisaniemen kasvitieteellinen puutarha

Kokoonnumme klo 12.50 Kaisaniemenranta 2, portista sisdén ja siitd jonkin matkaa
eteenpdin lipunmyynnin edessi. Lippua ei tarvita, koska tutustumme vain ulkopuutar-
haan suuria puita ja kukkien viriloistoa ihastellen. Jos opastus onnistuu, varaamme sen
kevidin aikana, jos ei niin tutustumme puutarhaan omalla porukalla.

Ilmoittauduthan toimistoon viimeistdin 9.6.

Ke 7.7. Kesiteatterimatka Himeenlinnaan — Elimilti kaiken sain

Lihto klo 10.30 Mikonkadun tilausliikennepysikiltd. Klo 12.00 ravintola Popinassa
pdivin lounas. Klo 14.00 Himeenlinnan kesiteatterissa ndytelmd Elimiltd kaiken
sain — inhimillinen komedia eldmisti ja rakkaudesta, Pepe Willbergin musiikin
siivittimini. Rooleissa: Maija Rissanen, Anna Hanski, Leena Rousti, Ilkka Koivula,
Otto Kanerva, Miikka J. Antila. Live-bidndi. Kotimatkalle lihdemme noin 16.30 ja
takaisin Helsingissd olemme noin klo 18.00. Retken hinta 70 euroa jiseniltd, muilta
80 euroa. Ilmoittauduthan toimistoon viimeistiin 8.6. Ilmoita my6s mahdollinen
erikoisruokavalio. Maksu sitten kun retken toteutuminen on varmaa yhdistyksen
tilille F119 1024 3000 3031 50, viitenumero 60008.

HEMMOTTELUILTA Stadin ammattiopiston Meritalossa,

Haapaniemenkatu 7-9, Merihaka

Alustavasti olemme varanneet 29.3. klo 17.00 hemmotteluiltaa varten. Jalkahoito 35
euroa, kasvohoito 40 euroa, kisihoito 15 euroa. Korttimaksu. Jos kiinnostuit, ilmoit-
taudu toimistoon. Aika saattaa muuttua keviin aikana opiskelijoiden aikatauluista

johtuen.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2021

TAMMIKUU
To 14.1.klo 12.00
Ma 18.1. klo 12.30

Ke 20.1.klo 13.00

HELMIKUU
Ti2.2.klo 13.00
To 4.2.klo 12.00
Ti9.2.klo 17.00
Ma 15.2.klo 17.30
To 25.2. klo 12.00

MAALISKUU
Ti2.3.klo 17.30
To 11.3. klo 12.00
Ma 15.3.klo 17.30
To 18.3. klo 12.00
Ma 22.3.klo 17.30
Ti23.3. klo 14.30
Ke 24.3.klo 17.00
Ma 29.3.klo 17.00

HUHTIKUU

To 8.4.klo 12.00
Ma 12.4.klo 17.00
Ti13.4.klo 17.00
To 15.4.klo 12.00
Su 18.4. klo 9-20
Ma 19.4.klo 17.30
Ke 21.4. klo 13.00
Ti27.4.klo 14.30
To 29.4.klo 12.00

TOUKOKUU

To 6.5.klo 12.00
Ma 10.5.klo 17.00
Ke 19.5. klo 13.00
To 20.5. klo 12.00
Ti 25.5. klo 14.30

KESAKAUSI
Ke 16.6. klo 13.00
Ke 7.7.klo 10.30

Kulinaariklubi

Bridgekerho aloittaa,

kokoontuen joka maanantai klo 12.30
Keskiviikkokerho aloittaa,
kokoontuen joka kesk. klo 13.00.

Reumatroppi-ryhma
Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhmd, Skypessi
Aktiivit tydikdiset -ryhmad
Kulinaariklubi

Fibromyalgiailta

Nivelryhma

Aktiivit tydikdiset -ryhmad
Kulinaariklubi

Luento: Parisuhde paremmaksi
Harvinaisten ryhmi

SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS

Hemmotteluilta Meritalossa (alustava)

Kulinaariklubi

Polymyalgiailta

Harvinaisten ryhmad, Skypessi
Nivelryhmi

Pieni Ele -keriys

Aktiivit tyoikdiset -ryhmd
Opastus Hakasalmen huvilassa

Harvinaisten ryhmi
Kulinaariklubi

Nivelryhmi

Uusien jdsenten ilta

Opastus Lapinlahden lihteen alueella
Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhmi

Kasvitieteellinen puutarha
Kesiteatterimatka Himeenlinnaan

Uusien jasenten ilta maanantaina

10.5.klo 17.00

Sind vuonna 2020 ja 2021 jaseneksi liittynyt, tervetuloa
uusien jasenten iltaan — vaihtamaan ajatuksia,
jakamaan kokemuksia ja esittamdan ehdotuksia
yhdistyksen toimintaan.

limoittauduthan toimistoon viimeistddn 6.5.
Voit osallistua iltaan myos etayhteydella.



ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, ma-to klo 10-15, 040 5894773

Sahképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

PANKKIYHTEYS
Nordea FI46 1112 3000 3095 07 (liikunta-, retki- ja tapahtumamaksut

JASEN-/KANNATUSMAKSU vuonna 2021 on 22 euroa - laskutetaan erikseen!
HUOM! Tilinumero laskussa on muuttunut!
HALLITUS VUONNA 2021

Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883

paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Hannele Jagadeesan 040 7018104
hannele.jagadeesan@ kolumbus.fi
Varsinaiset jisenet Mirja Hirvijérvi, Ritva Karhunen,
Kati Sironen, Elina Sormunen, Marjatta Sykké
Varajisenet Jayagopi Jagadeesan ja Kari Pontynen

Sihteeri, toimistonhoit. 040 5894773, toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t sairauden eri vaiheisiin!
Fibromyalgia Kati Sironen 050 5841576
Lena Lindfors 050 5726792
Else-Maj Bamberg 040 5663788
Polymyalgia Ritva Karhunen 040 5653184
Sjogrenin syndr.ja SLE  Marjatta Sykko 050 3765942
Nivelreuma Elina Sormunen 050 3254646
Nivelrikko Hannele Jagadeesan 040 8010707(040 7018104)
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040 5210933
EGPA /vaskuliitit Saila Aurinko 050 5883931
Sosiaaliturva ja elikkeet ~ Paula Pontynen 040 5574883

PALVELUNEUVOJALTA saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissi
kysymyksissi. Hannele Jagadeesan p.040 8010707 (040 7018104),
hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

LIITYJASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistomme
p. 040 5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttaimalld
jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissid, www.espoonreumayhdistys.fi.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon
ja kuntoutukseen liittyvii kirjallisuutta. Toimistosta saat my0s esitteitd ja oppaita
sekd voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestaa
Saantomaarainen

kevatkokous 2021

Kokouksessa kasitelldan 11 § mukaiset sadntomaaraiset asiat ja kasitel-
tavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle kirjallisena tammikuun
loppuun mennessa.

Tiistai 16.3. klo 18
Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs. Leppavaarankatu 9

(tai etdayhteyksin riippuen koronatilanteesta)

HUOM! kokoukseen voi joka tapauksessa osallistua
my0s etdyhteyksin tietokoneen, tabletin tai puhelimen avulla.
limoittaudu toimistolle, niin saat Zoom-linkin sahkopostiisi.

Ennen kevéatkokousta
klo 16.30-17.45, Sellon kirjaston Akselisali

Harrasteluontokuvaaja Jan Nybonn
nadyttaa ja kertoo valokuvistaan otsikolla

’Elamyksid eldinten parissa’
Vapaa pddsy-Tervetuloa kaikki!

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2021

Toteutamme ryhmitoimintaamme mm. Siviksen tuella.

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
torstai klo 13-15 ERY toimisto, Ruutikatu 9 C.

Lisitietoja vetdjiltd Lena Lindfors p. 050 5726792. Kahvitarjoilu!
14.1,,28.1,,11.2,,25.2,,11.3,,25.3.,8.4.,22.4,,6.5.,20.5.

KULTTUURIPIIRI 19.5. Kevitretki Glims talomuseo -Ks. erilliset ilmoitukset

TIISTAIKERHO (Reumakahvila) Vertaistukiryhmi on avoin jisenille ja kokoontuu
joka toinen tiistai klo 13-15, EJY:n tilat, Kauppamiehentie 6, 2. krs., ellei toisin sovita.
Mukana ollaan oman jaksamisen mukaan. Toistaiseksi toiminta on tauolla — koronati-
lanteen helpottaessa ilmoitetaan kokoontumispiivit.

Lisitietoja, Marja Ruotsalainen p.040 7359092. Kahvitarjoilu!

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin Reu-
mayhdistyksen esteettomissi tiloissa Korppaanmientie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti.

-HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa

Ryhmi tarjoaa yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa harvinaista reumasairautta sairas-
taville. Kevitkaudella jirjestetidin myos verkkotapaamisia. Katso kokoontumisajat ja
korona-ajan ilmoittautumiskiytintd Helsingin Reumayhdistyksen sivulta Luuvalosta.
Ryhmiin ohjaajina toimivat Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com ja Reija Nirhi
Vuoden 2021 harvinaisten sairauksien péivid vietetdin verkossa. Harvinaiset-ver-

kosto jirjestdd harvinaisteemaiset virtuaalimessut kolmipéivdisend tapahtumana
26.-28.2.2021.

-NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
-POLYMYALGIARYHMA

-AKTIIVIT TYOIKAISET

Kokoontumisajat ja paikat 16ytyvit Helsingin yhdistyksen kotisivuilta,
www.helsinginreumayhdistys.fi ja edelliseltd aukeamalta.

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2021

Ryhmiit aloittavat viikolla 2 ja lopettavat viikolla 20, ellei toisin mainita!
Ryhmiin ei tarvitse keviilld ilmoittautua, mikili jatkaa syksylld aloittaneessa ryhmissa.
Ilmoita mikili lopetat! Ryhmit eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivini.

Ilmoittautumiset: toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.
Osallistumismaksu: 35 €/kausi jseniltd ja muilta 70 €/kausi, maksu 15.2. mennessi
yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

Takuueliketti saaville litkuntaryhmit ovat maksuttomia vuonna 2021.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myds sisddnpidsymaksu, mikili ei omista eri-
tyisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU
Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 15

Maanantai (terapia-allas)
Ryhmi 1: klo 14.15-15.00 — 35 paikkaa
Ryhmi 2: Klo 15.05-15.50 — 15 paikkaa

Keskiviikko (terapia-allas)
Ryhmi 1: Klo 19.00-19.40 — 12 paikkaa

Ryhmi 2: Klo 19.40-20.20 — 12 paikkaa
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2

Torstai (terapia-allas)

Ryhmi 1: klo 19.00-19.40 — 25 paikkaa

Ryhmi 2: klo 19.40-20.20 — 20 paikkaa
Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4
Toistaiseksi Espoonlahdessa ei jirjestetd vesijumppaa!

ASAHI-jooga

Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs

Torstai klo 13.15-14.00 — 20 paikkaa

Tunti koostuu yksinkertaisista liikesarjoista, jakautuen viiteen osioon:

rentoutus, niska- ja hartiaseutu, selkd, jalat ja tasapaino. Liikkeet tehdddn seisten
tai istuen, riippuen terveydentilasta.

KUNTOSALIHARJOITTELU
Kannunsillanmien viestdsuoja, Kannunsillankatu 4
Torstai klo 18.00-19.00 — 8 paikkaa

PILATES

Tuulimien viestosuoja (judosali), Itituulenkuja 9

Perjantai klo 9.30-10.30 — 5 paikkaa



REUMAJOOGA
Espoon keskuksen palvelukeskus,
Kamreerintie 3, 3. krs, takasali/Espoontorin kauppakeskus

Keskiviikko klo 12.00-13.00 — 16 paikkaa

Harjoitukset koostuvat meditatiivisista, yksinkertaisista ja rauhallisista liikkeistd, jotka
auttavat keskittymiin ja syventdméiin oman kehon ja mielen tuntemusta. Liikkeet
edistdvit nivelten hyvinvointia, lisddvit ja yllapitivit nivelten liikeratoja sekd vahvista-
vat lihaksia. Tunti sis. myos hengitysharjoituksia ja meditaatiota ja liikkeet voi tehdi
joko istuen tai joogamatolla (oma matto).

ETARYHMAT (reumajooga ja asahi) jatkavat syksylli aloitettua toimintaa,
mikili Espoon kaupungin tilat pysyvit koronatilanteen vuoksi suljettuina!
Tilojen avautuessa ryhmit palaavat lihiopetukseen!

Mikili kaikki liikuntatilat pysyvit kauden alkaessa suljettuina, voi keviin lii-
kunnan aloittaa etiryhmiissi ja tilojen avautuessa siirtyi samalla maksulla omaan
ryhmiin, esim. allasvoimistelu.

Hinta 35 € ja ei-jdsenille 70 €/kausi

Reumajooga 13.1.2021 alkaen keskiviikkoisin klo 16-17 etini,
tarvittaessa viikolle 20 eli 19.5.2021 asti.

Asahi 14.1.2021 torstaisin klo 13.15-14.00 etini,

tarvittaessa viikolle 20 eli 20.5.2021 asti.

Jos olet uusi osallistuja, niin ilmoittaudu suoraan vetijille, joogaopettaja Jaylle,
(Jayagopijagadeesan@kolumbus.fi). Yksi kokeilukerta on ilmainen. Vetidji lihettdd
sinulle Zoom-linkin, jonka kautta voit osallistua kotoasi kisin omalla laitteella (tieto-
kone, tabletti tai dlypuhelin). Mikili tarvitset opastusta Zoomin kiytton, ota yhteys
joogaopettajaan, joka mielellddn neuvoo sinua.

KEVAT 2021 OHJELMA

YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.
TAMMIKUU

to 14.01. klo 13-15 Fibroryhmi

to 28.01.klo 13-15 Fibroryhmi
HELMIKUU

ti 09.02. klo 17-18.30 Harvinaiset verkossa
to 11.02. klo 13-15 Fibroryhmi

to 25.02.klo 13-15 Fibroryhmi

pe-su  26.-28.02. Harvinaisten piivit verkossa
MAALISKUU

to 11.03. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 23.03. klo 14.30-16 Harvinaiset

to 25.03.klo 13-15 Fibroryhmi
HUHTIKUU

to 08.04. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 13.04. klo 17-18.30 Harvinaiset verkossa
to 22.04.klo 13-15 Fibroryhmi

ti 27.04.klo 14.30-16 Harvinaiset
TOUKOKUU

to 06.05. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 11.05. klo 13-14.30 Hanna Huttunen, yleiséluento,

ks.erillinen ilmoitus

Glims talomuseo, kevitretki,
ks. erillinen ilmoitus
Fibroryhmi

Harvinaiset

ke 19.05. klo 13

to 20.05. klo 13-15
ti 25.05. klo 14.30-16

KORONAVUODEN KOHOKOHTA

Espoon Reumayhdistyksen koronavuoden kohokohta oli lokakuun 21-25.

piivd jirjestetty pidennetty virkistysviikonloppu Lohja Spa:ssa.
Ohjelmaan kuului kylpylidn palvelujen ja vesijumpan lisiksi tuolijump-

paa, tietokilpailuja, kuntopiirid ja huipennuksena frisbeegolfia aurinkoisessa

syyssidssd Lohjanjirven maisemissa. Limpimat kiitokset markanjirjes-

tajd Kati Siroselle, tuolijumpan vetiji Roope Siroselle, tictokilpailujen

ideoijille Lena Lindforsille ja Maija Bergman seki kaikille mukana olleille

hauskasta yhdessdolosta turvavilein.

PIENI
Kuntavaalit2021ja )./ )

o

Pieni Ele -lipaskerays

Tarvitsemme taas lipaskerdgdijid
kuntavaalien aikana!
Varsinainen vaalipdiva 18.4. ja ennakkoadnestys 7.-13.4.

On tarkeaa, ettd olemme mukana, silla lipaskerayksesta saatu
tuotto varmistaa osaltaan yhdistyksemme toimintaa.

limoittautukaa siis pikaisesti
suoraan Ritva Karhunen p.040 5653184
tai karhunenritva@gmail.com tai

p.040 5894773 tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi

REUMATOLOGI

Pekka Nykanen

-yksityisvastaanotto jdsenille
Kevat 2021 - tiistai 12.1.,9.2,,9.3. ja 18.5.

Tarvittaessa jarjestetaan lisapaivia.
Kontrollikdaynti on 45 min ja ensikdynti on 60 min.

Lisatiedot ja ajanvaraus palveluneuvojalta:

hannele.jagadeesan@kolumbus.fi
tai p. 040 8010707, (040 7018104) (varmimmin arkisin14-16)

Espoon Reumayhdistys jarjestaa-
(X

KEVATRETKI -TALOMUSEQ GLIMS

keskiviikko 19.5.2021 klo 13

Glimsintie1 (Jorvin sairaalaa vastapdata)
Kokoontuminen museon pihassa.

Aloitetaan tutustumisella museoon museolehtori Aino Osolan
johdolla. Sen jdlkeen nautitaan yhdessa paivakahvit.
Osallistumismaksu 5 euroa.

Jos sinulla on museokortti, otathan sen mukaan.

"GLIMS tarjoaa palasen maaseudun rauhaa ihan keskella Espoota.
Talomuseo Glims on vanha espoolainen maatila Karvasmaen

kylassa Bembolessa. Glims on toiminut maatilana ainakin 1500-luvul-
ta 1900-luvun alkuun saakka. Museoalueen muodostavat 11
alkuperaisilla paikoillaan olevaa rakennusta, joista vanhimmat ovat
perdisin 1700-luvulta’”

[Imoittautuminen 17.5.2021 mennessa Espoon Reumayhdistyksen
toimistoon puh. 040 589 4773. Sadvaraus. Maksu paikan paalla.

Tervetuloa, kaikki péidkaupunkiseudun reumayhdistysldiset!

Espoon Reumayhdistys jarjestaa yleiséluennon-

"KIVUTON - Opas toipumiseen”

Tiistai 11.5.2021 klo 13.00 - 14.30

Sellon kirjaston Akselisalissa, Leppdvaarankatu 9

Kirjailija, diplomiravintoterapeutti
Hanna Huttunen kertoo uudesta kirjastaan
”Kivuton - Opas toipumiseen”

Tilaisuuteen on vapaa pddsy!

Kirjailijavierailuumme voi osallistua myos etana. Ilmoittaudu toimis-
tolle, saat Zoom-linkin omalle laitteelle.
Verkon kautta on myds mahdollisuus saada kirjan alennuskoodi.



VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

Talvikkitie 34,01300 Vantaa

puh: 09 857 3167, sihképosti: reumayhdistysvantaa@gmail.com
Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net

Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan. Vertais-
tukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, litkuntaryhmissid
sekd luennoilla saat virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo
ja vaikuttamistyo ovat tirked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten _ybdistyksen toimintaan pddsee mukaan?

Jaseneksi voi liittyd joko nettisivuillamme www.vantaanreumayhdistys.net tai
soittamalla toimiston puhelimeen (09) 857 3167 piivystysaikana ma-ke klo
10-12. Puhelinpiivistys hoidetaan vapaaehtoisvoimin, joten toivomme sinun
noudattavan annettua puhelinaikaa.

Jdsenmaksu on 23€/kalenterivuosi. Edullisella jaisenmaksulla saat vuodessa nelji
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted sekd kaksi paikaupunkiseudulla ilmes-
tyvdd Luuvalo -lehted. Muut jisenedut 16ytyvit yhdistyksen nettisivulta.

Jos yhteystietosi ovat muuttuneet, ilmoitathan siitd mahdollisimman nopeasti
yhdistyksen sivulla olevan kaavakkeen kautta.

Seuraa yhdistyksen ilmoittelua yhdityksen nettisivuilta sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/. Koronaviruspandemia saattaa
vaikuttaa tapahtumiimme. Ilmoitamme muutoksista yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2021

Puheenjohtaja Matti Virkkunen
Sahképosti reumayhdistysvantaa@gmail.com
Varapuheenjohtaja Elina Poijarvi

Sihteeri/rahastonhoitaja
Muut varsinaiset jasenet:

Merja Maaranen
Marja Jormanainen. Helena Forssell,
Ilona Harrila-Nurmi, Hanna Rantaharju

Varajisenet: Liisa Vauhkonen, Riitta Nykinen
TUKIHENKILOT

Raimo Hietamiki selkdrankareuma 050 511 9095
Raija Huvila poly-ja fibromyalgia 040 050 4532
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola Sjogrenin syndrooma 050 348 2846

KEVAAN 2021 TARKEITA PAIVIA:
Ryhmiit

Vertaistukiryhmi fibromyalgia

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 17.30-19.00
seuraavina pdivini: 16.2.30.3.ja 27.4 .

Ohjaajana Liisa ja Riitta

Virikeryhmi

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 14-15.30
parillisten viikkojen torstaina 21.1.4.2.18.2.4.3,18.3.1.4.15.4.ja 29.4.
Ohjaaja Helena.

Vertaistukiryhmi

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden
ensimmadiseni maanantaina eli 1.2. 1.3. ja 12.4. Ryhmissi jaamme
kokemuksia ja keskustelemme vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista
sairauteen liittyvistd aiheista.

Ohjaaja Ilona.

Piikaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmiit

* Nuorten aikuisten -ryhmi

* Aktiivit tyoikdiset -ryhmi

* Harvinaisten -ryhmi

* Polymyalgiaryhmi

kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessi, Korpaanmientie 6, Helsinki.
Katso lisitietoja Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

KEVAAN 2021 TAPAHTUMAKALENTERI

Tammikuu

* Virikeryhmi to 21.1. kello 14-15.30 Helena

Helmikuu

* Vertaistukiryhmi ma 1.2. kello 13-14.30 Ilona
* Virikeryhmi to 4.2. 18.2. kello 14-15.30 Helena
* Vertaistukiryhmi fibromyalgia ti 16.2. klo 17.30-19.00 Liisa ja Riitta

Maaliskuu

* Vertaistukiryhmi ma 1.3. kello 13-14.30 Ilona

* Yhdistyksen virallinen keviitkokous maanantaina 22.3.2021 kello 17
Myyrmien terveysaseman auditorio, Jonsaksentie 4. Kahvitarjoilu.

* Virikeryhmii to 4.3. 18.3 kello 14-15.30 Helena

* Vertaistukiryhmi fibromyalgia ti 30.3. klo 17.30-19.00 Liisa ja Riitta

Huhtikuu
* Virikeryhmii to 1.4.,15.4.29.4. kello 14-15.30 Helena

Toukokuu
* Metsiiretki to 6.5. klo 16.30, paikka tarkentuu myShemmin

LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jdsenillemme erilaisia liikuntaryhmid.
Osallistuminen ryhmdin maksaa 35€/kausi. Jos ryhmaissd on tilaa,

yhdistykseen kuulumaton henkil6 voi osallistua litkuntaryhméin hintaan 45€/ kausi.

Liikuntamaksu maksetaan heti kauden alussa tilille Nordea FI85 1220 3000 2684 96.

Maksulapun saat ohjaajalta.
Ilmoittautuminen litkuntaryhmaén tapahtuu paikan paalla.

Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Essi Paivansalo 0442401965

Liikuntaryhmét KEVAT 2021

liikuntaryhmi aika paikka
Tuolijumppa, Tiistaisin Yhdistyksen
Tikkurila 12.1.-11.5.2021 toimisto

klo 12.30-13.15 Talvikkitie 34,

01300 Vantaa
Tuolijumppa, Maanantaisin =~ Myyrmien
Myyrmiki 11.1.-26.4.2021 urheilutalo,

klo 12.15-13.00 pieni voimistelusali

2. kerros

Myyrmienraitti 4

01600 Vantaa
Venyttely-ja Keskiviikkoisin  Myyrmien urheilutalo,
kehonhuolto, 13.1.-28.4.2021 pieni voimistelusali
Myyrmiki klo 16.00-16.45 2. kerros

Myyrmienraitti 4,

01600 Vantaa
Asahi Maanantaisin =~ Yhdistyksen toimisto
Tikkurila 25.1.-26.4.2021 Talvikkitie 34,

klo 17.00-17.45 01300 Vantaa

KOKOUSKUTSU

Vantaan Reumayhdistys ry:n
saantomaarainen kevatkokous 2021

Maanantaina 22.3.2021 klo 17.00

Myyrmaen terveyskeskuksen auditorio,
Jonsaksentie 4, Vantaa

ohjaaja

Essi

Helena

Vuokko

Eveliina

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat. Muut kokouksessa kasi-
teltavaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle hyvissa

ajoin ennen kokousta. Kahvitarjoilu.
Kokoukseen on mahdollista osallistua myos etdnd.



HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaf6rening rf

Stora Robertsgatan 20-22 A (5 van.), 00120 Helsingfors
tel. 050 421 2120, méndag - fredag kl. 10-14
hsreuma@kolumbus.fi
helsingforssvenskareumaforening.fi

Styrelse ar 2021
Ordférande Gunvor Brettschneider, tel. 09 477 2070 el. 050 584 6005
e-post gunvor.brett@gmail.com

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomgyvist, Eija Barlund-
Toivonen, Ralf Pauli, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergard

Suppleanter: Maya Saloranta, Ritva Saukonpii

Ledare for fibromyalgigruppen
Ralf Pauli, tel. 040 59 50 113, Clary Westerberg, tel. 0400 870 062

Ledare for polymyalgigruppen
Inger Ostergird, tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomgyist, tel. 050 4646 200

Konditionsansvarig

Marie-Louise Tapper tel. 040 515 1861

HANDELSEKALENDER

P4 grund av coronapandemin och de restriktioner som giller under pandemin ir verk-
samheten for viren 2021 dnnu inte fastslagen. Styrelsen har méte under forsta hilften
av januari for planering av varens verksamhet. Medlemsbrev med information om
verksamheten sidnds omedelbart efter styrelsens planeringsmote.

Dessutom ingar piminnelse om medlemskvillar i Hbl:s evenemax. Pi foreningens
hemsida finns information om féreningen, medlemskvillar, medlemsbrev och motsva-
rande. Hemsidan nir du genom www.helsingforssvenskareumaforening.fi.

Mindagsvandringar

Maindagen den 25.1. kl 12 dterupptas miandagsvandringarna under ledning av Eija
Birlund-Toivonen. Traffpunkt: Huvudingingen till Operan. Gruppen vandrar runt
Toloviken. Ingen forhandsanmilan beh6vs. Vandringarna fortsitter under hela varen.
Information om tid och plats sinds i medlemsbrevet.

Fredagskaffe
Cafétriffarna i Stockmanns dttonde vaning dterupptas i januari om coronasituationen
tillater. Information i medlemsbrevet i januari.

Stadens motionskurser

Anmilning till Helsingfors motionskurser borjar tisdagen den 5.1 pd adressen asiointi.
hel i eller per telefon 09 310 28858. Telefonanmilan dr 6ppen 5.1 kl 13-19.

Anmilan i efterhand 7- 8.1 kl 9-15 till de svensksprikiga grupperna tel. 09 310 87817.

Stodpersoner
Katarina Beijar

Eija Birlund-Toivonen
Inger Ostergird

tel. 050 560 37 71
tel. 040 094 93 32
tel. 050 555 77 80

Du kan vinda dig till SAMS jurister Marica Nordman, tel. 050 443 0576
eller Elias Vartio, tel. 040 519 6598 i frigor som ror ritten till socialservice

i anknytning till din sjukdom:
* tisdagar kl. 13:15 - 15:45
* torsdagar

Medlemsavgiften for 2021 ir 20 €.

h0|toa tote
monlammatllllsess

kl. 9:15-11:45 e-post: radgivning@samsnet.fi

etaan,
t||m|ssa..:_

Wolobujews understod

Wolobujews understdd kan beviljas féreningens medlemmar for rehabilitering. An-
s6kan inldmnas till styrelsen. Ansokan gors pa en blankett som ordférande Gunvor
Brettschneider skickar pa begiran, tfn 050 5846005 el. gunvor.brett@gmail.com. Till
ansokan skall bifogas likarintyg ur vilket behovet av rehabilitering framgér. Lakarinty-

get skall vara utfirdat senast ett ar fore ansokan.

Vantaalla toimii kaksi reuman hoitoon erikoistunutta reumayksikkoi Tikkurilan ja Myyrmien terveysasemien yhteydessi.
Reumayksikoissd tehdidn tiivisti yhteistyotd moniammatillisen tiimin kanssa.

- Me]]l Vantaalla toimii

kaksi reuman hoitoon erikoistunutta
reumayksikkod Tikkurilassa ja
Myyrmiessd. Molemmissa on kerran
viikossa vastaanotto, kertoo reumahoitaja
Kristiina Vesinurm.

Vesinurm tyoskentelee Tikkurilan
reumayksikdssi yhtenid pdivini viikossa ja
muina piivini Tikkurilan terveysasemalla
sairaanhoitajana. Reumahoitajana Vesi-
nurm myos Neuvoo ja auttaa tarvittaessa
muita hoitajia reumapotilaiden hoidossa.

HUSin kanssa yhteistyossi toimivien

Vantaan reumayksikéiden moniamma-
tilliseen tiimiin kuuluu terveyskeskus-
lddkiri, reumahoitaja sekd reumatologi.
Lidkirin vastaanottojen lisiksi reuma-
hoitajilla on erilliset puhelintunnit seké
vastaanotot, joihin reumayksikon ldakari
voi tarvittaessa ldhettdd potilaan esimer-
kiksi hoidon ohjaukseen. Tikkurilassa
reumavastaanotto toimii tiistaisin ja
Myyrmiessi torstaisin.

Reuman hoidossa tehdiin

tiivisti yhteystyoti

Vantaan reumayksikét on alun perin
perustettu lyhentiméidn HUSin Peijaksen

reumapoliklinikalle syntyneiti jonoja.
Lisiksi tarkoitus oli tuoda kuntalaisille
matalan kynnyksen palveluita reuman
hoidossa sekd parantaa terveysasemien
lddkareiden ja hoitajien osaamista reuma-
sairauksissa. Reumayksik6t toimivat myds
opetusvastaanottona, jonne terveyskes-
kuslaikiri voi tulla perehtyméin reu-
mapotilaan hoitoon ja nivelpistoksiin.
-Vantaalla reuman hoito on yhteis-
tyotd terveyskeskuslddkirien ja reumayk-
sikon vililld. Reumasairautta sairastavat
potilaat ovat oman terveysaseman ja
mahdollisesti omaldikirin seurannassa.
Mikili jotakin ongelmia hoidon osalta il-

menee, niin terveyskeskuksen omaldikéri
voi konsultoida reumayksikkod hoidosta.
Myés lievissd ja epdselvissi tilanteissa
reumaepdilyt tutkitaan meilld Vantaan
reumavastaanotoilla, kertoo Tikkurilan
reumayksikdssi tyoskentelevi terveyskes-
kusladkiri Taru Sulonen.

Reumapotilaan hoitopolku

alkaa liikirin vastaanotolla

-Lyhyesti kerrottuna reumapotilaan
hoitopolku alkaa terveysaseman ladkirin
vastaanotolla. Terveysaseman lddkari
konsultoi tilanteen vaatiessa Vantaan reu-
mayksikkdd ja tarvittaessa reumayksikos-
td ohjataan potilaat jatkohoitoon HUSin
reumapoliklinikoille, jos potilaan hoito
vaatii erikoissairaanhoidon osaamista ja
resursseja. Kun reumapotilaan hoito saa-
daan tasapainotettua, siirretddn hoito ja
hoidon seuranta takaisin terveysasemalle,
kertoo Vesinurm.

Tikkurilan reumayksikko toimii kon-
sultoivana yksikkoni, johon terveysase-
mien yleisldakarit voivat ldhettdd mata-
lalla kynnykselld konsultaatiopyyntdjd ja
tarvittaessa ohjata potilaat vastaanotolle
arvioon.

-Meille reumayksikko6n tullaan ter-
veysasemilta lddkérin lahetteelld ja vililld
my6s HUSin Peijaksen reumapolikli-
nikka ohjaa meille lihetteitd sopimam-
me tyonjaon mukaan. Teemme tiivisti
yhteistyotd eri hoitopaikkojen kanssa,
Sulonen lisda.

Kirjoittaja:

Saija Hirkénen

Tiedottaja

Sosiaali- ja terveydenhuollon toimiala
Vantaan kaupunki
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In Memorlum

udit Gronroos,

vér hedersmedlem,

mangiriga ordférande

och styrelsemedlem
avled den 8.9 detta ir. Hon
var f6dd den 24.3.1924 och
uppnadde silunda den akt-
ningsvirda dldern av 96 4r. Till
sin yrkesutbildning var Judit
sjukskoterska-barnmorska.
Efter att i flera ir ha arbetat
inom virden tilltridde hon
en tjanst som lirare i etik vid
Helsingfors Svenska Sjuksko-
terskeinstitut, en befattning
som hon innehade till sin
pensionering. Hon var ocksa,
utover sin verksamhet som
lirare, prorektor for institutet
iflera ar.

Judit Gronroos var ordf6-
rande for vér férening under
aren 1979-1991. Efter det att
hon limnat ordférandeposten
deltog hon dnnu i styrelse-
arbetet t.o.m. ir 2007, forst
som ordinarie medlem och
senare som suppleant. Som
styrelsemedlem étog Judit sig

flera uppdrag. Hon var bl.a. medlem i
Helsingfors stads handikappdelegation,
stodperson for foreningens medlemmar
och ledare av gymnastikgruppen. Hon
utsdgs till foreningens hedersmedlem ar
2016.
Judit Gronroos var medlem i Reumafor-
bundets i Finland forbundsfullméktige
som representant for de svenska reu-
maféreningarna i tolv dr. Hon tilldelades
Forbundets fortjinsttecken i guld ar
1998, vilken 6verricktes vid foreningens
50-4rs jubileumsfest den 24.10 samma ar.
Judit var en aktiv och engagerad
ordforande. Med sitt personliga engage-
mang, sina gedigna yrkeskunskaper och
sitt omfattande sociala nitverk var hon
en stor tillging for foreningen. Judit sig
det frivilliga arbetet som ett virdefullt
komplement till den offentliga samhills-
servicen. I en artikel i medlemstidskriften
REUMA under handikapparet 1980
skriver hon bl.a.”For att kunna utvecklas
som minniska méste jag lira mig att inse
vad jag kan och inte kan. D4 har jag ett
handikappmedvetande, da har jag forut-
sittningar for att tillsammans med andra
i samma situation utova ett inflytande i
storre sammanhang.”

I en intervju som gjordes med Judit
f6r medlemstidningen Luuvalo {6r ca
ett ir sedan framhéller hon vikten av
stoddpersoner i foreningar som arbetar
med kroniskt sjuka. Hon siger bl.a.” Vi
borde komma bort frin vér egen sjilv-
upptagenhet - verkligen se och mota
vira medminniskor. Vi dr alla dnd3 li-
kadana. For en person som pa grund av
sjukdom eller alder kinner sig ha blivit
utanfor betyder det mycket att kunna
Sppna sig for en annan manniska.”

De ovanstiende citaten kan ses som
den ledstjirna Judit Grénroos sjilv £olj-
de i sitt engagemang i frivilligt arbete
och som hon ville formedla till oss som
fortsitter hennes arbete. Vi kommer
att minnas Judit med tacksamhet for
hennes insatser for vir férening och
dess medlemmar.

Helsingfors Svenska Reumaforening rf
Gunwvor Brettschneider, ordforande

RheuMan undrar: irsmarttelefonen for smart for mig?

B atteriet i min ndrmare 15 ir gamla
telefon hade borjat visa tecken pa
trotthet. Och tidens tand hade gjort den
lilla bildskdrmen grumlig si jag knappt
kunde tyda textmeddelanden. Men det
gick fortfarande hur bra som helst att
ringa med den. Och det ér ju det en
telefon dr till for — tinkte jag — tills jag
motvilligt tvingades inse, att den lilla
manicken ocksa kunde ha andra nyttiga
egenskaper, som att scanna bilder och
dokument. P4 varen hade jag fitt scanna
gamla fotografier med min dotters
smarttelefon efter att min gamla scanner
inte mera funktionerade. Och kvalitén
var bittre dn vad jag kunde dstadkomma
tidigare. S4 jag tog spranget in i smartte-
lefonens tidevarv.

”Se till att du ocksa skaffar ett pan-
sarglas till mobilen”, férmanade min dot-
ter. "Forr eller senare faller den i backen.
Nytt glas kostar nistan lika mycket som
en ny telefon”

Sen gillde det att ldra sig att anvinda
den nya telefonen. ”’Man behdéver inte
lisa en manual. Prova dig fram. Appara-
ten exploderar inte”, kunde min dotter
informera mig om. En period av forsok
och misslyckanden inleddes, och den
fortsitter fortfarande. Mest frustrerande
var svirigheterna att klara av ett enkelt
telefonsamtal, vilket ju borde vara det
manicken dr gjord for.

Det tog tid att leta sig fram till just
den svepande rérelsen som apparaten
accepterar for att lita mig ta emot ett
samtal. Kringligare var det inda att sjilv
ta ett samtal. Det var inte bara en eller
tvd ganger som jag lyckades mandvre-
ra mig fram till fel mottagare, vilket ju
kunde vara helt trevligt, i varje fall for
min del. Men det forekom ocksa tillfillen
nir jag helst skulle ha slingt ut fanskapet
genom fonstret. Hur otroligt det 4n kan
lita lyckades jag krangla till det med att
sl ett nummer som inte fanns fardigt
inmatat i telefonen. Det ir ju hur litt
som helst — kan jag nu siga.

Samtidigt som jag sméiningom blev

du med de hir basfunktionerna, prévade
jag pa annat min lilla mobila dator till
telefon kan bjuda pa. Jag fick tips om
Lantmiteristyrelsens app Maastokartat
och kinde mig mikta stolt nir jag lycka-
des ladda ner den.”Det ir alldeles enkelt,
tryck bara pd ‘nista’, ‘nista”... 'klart”,
hade jag fitt som rid. Den hir appen

dr gratis, men mot en liten avgift kan

man ladda ner en med uppgifter om
ligenheters grinser och registernummer.
Imponerande.

Efter att ha klarat mig i sextio ar att
kéra bil i Finland med hjilp av kartor —
jag menar papperskartor — bjod det emot
att masta nedlata sig till att ty sig till
GPS-navigering. Snart maste jag inda
inse att det inte dr frigan om onddig

lyx for littjefulla bilister, utan en hjilp
som ofta kan vara nog si behovlig da
man hamnar in i ett virrvarr av vigar
eller i morkerkorning pa byvigar. Jag
kinde mig stolt nir jag pa en fird i
6stra Finland till och med lyckades
med konststycket att lita fardvisaren ta
mig till en limplig butik pa vigen till
slutdestinationen.

Navigatorn dr nyttig, det kommer
man inte ifrin. Det betyder inte att
den gamla papperskartan, som man
skall veckla ut, har spelat ut sin roll. Jag
kopte faktiskt en ny i samband med
vir fird till 6stra Finland. Ocksa den
har man lyckats utveckla. Den var inte
bara plastad, utan den vek sig liksom
av sjilv just s som man ville ha den.
En smarttelefon kan inte nigonsin ge
samma 6verblick som en karta av den
gamla modellen.

Och hur var det med frigan i
rubriken? Ett tveksamt "Nej” med till-
ligget att god handledning och 6vning
behdvs, och en gnutta nyfikenhet. Och
framfor allt insikten att man behover
inte veta allt for att kunna anvinda
manicken.
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Loyda /£ POMPI [APA elintapojen muutokseen

Onko joskus tuntunut siltd, ettd pitdiisi,
muttei ehdi, pysty tai jaksa? Tai se miti
pitdisi, tuntuu niin isolta urakalta, ettei tee
mieli edes aloittaa? Tai onko uudenvuoden
reippaasti alkanut aloitus romahtanut
ennen helmikuuta? Timdn tyyppiset koke-
mukset ovat tuttuja lihes kaikille. Olemme
tuottaneet kayttiytymistieteelliseen tut-
kimusndyttion perustuvan HELPOMPI
TAPA -tyivilinesarjan elintapamuutoksen
tueksi.

Mikili elintapoihin liittyvit ongelmat
ratkaistaisiin antamalla ohjeita ja neuvoja,
tilastomme néyttiisivit aivan toisenlai-
silta. Onnistumisia kuitenkin tapahtuu
koko ajan. Miki saa ihmisen muutta-
maan elintapojaan onnistuneesti?
Thmiset itse selittivit onnistumista tai
epdonnistumistaan motivaatiolla tai
sen puutteella. Motivaatio on hyvi toki
hyva alku, mutta avuksi kannattaa ottaa
muutakin.

Terveelliset elintavat koostuvat
pienisti paivittiisisti tavoista
Iso osa toiminnastamme on tottumusten
ohjaamaa. Kun menit eilen illalla nukku-
maan harkitsitko erikseen pesisiké sitd
tinddn hampaat? Piiviimme sisaltyy val-
tava médrd padtoksid, joista moni syntyy
automaattisesti. Kun jotain asiaa toistaa
tarpeeksi monta kertaa, siitd tulee tapa.
Monista pienistd tavoista tulee

H'r;iu'r'mlﬂ_'.‘.l fopiva, balpempi
, F e

terveyden kannata merkittavid tekoja. Ja
miké parasta: uusia tapoja voi opetella.
Jos paitit tindin lisiti iltapalalle kou-
rallisen marjoja tai hedelmii ja teet niin
joka piivi, saat viikossa seitsemdn annos-
ta lisdd marjoja ja kuukaudessa 30 annos-
ta. Jos paitit kivelld puolen kilometrin
kivelyn joka aamu lehdenhakumatkalla,
tulet kavelleeksi 3,5 kilometrii viikossa,
15 kilometrid kuukaudessa ja 180 kilo-
metrid vuodessa. Uuden tavan aloitta-
minen vie hetken. Tarkkaan ei tiedeti
kauanko tapojen muodostuminen kestdd,
mutta tiedetdin, ettd kun toistaa saman
kiyttiytymisen aina samassa tilanteessa,
noin 10 viikossa niitd varmasti jo on.

Aloita siiti, miti on kiva tehdi
Kun ihminen kokee onnistumisia,
pystyvyyden tunne kohoaa. Pysihdy siis
miettimain mitkd ovat ne asiat, josta voi
jo olla ylped? Me suomalaiset emme ole
kovin hyvid kehumaan. Emme varsinkaan
itseimme. Tama tehtivi on kuitenkin siti
tirkedmpi, mitd isompi muutostarve on.
Hyvikuntoinen elima 20 kiloa ke-
vyempind normaalilla verenpaineella voi
tuntua tdysin saavuttamattomissa olevalta
asialta. Kannattaa aloittaa jostain, joka
tuo iloa jo tinddn. Esimerkiksi jo pienet-
kin istumisen tauottamiset vetreyttivit
ja virkistavit. Kymmenen tuolilta nousua
pdivissd on 70 nousua viikossa, 300
nousua kuukaudessa. Se on huomatta-

vasti enemmin kuin ettei olisi muuttanut
yhtddn mitddn.

Jos luopuu jostain itselle mieluisas-
ta, padtostd voi olla hankalampi pitda.
Jos urakka tuntuu isolta, maltilla tehdyt
muutokset ovat tutkitusti kestdvimpia.
Kun onnistuu yhdessi pienessd muutok-
sessa, on helpompi pohtia itselle sopivaa
seuraavaa askelta.

HELPOMPI TAPA -tyévilineiden
avulla kohti muutosta
Tuki- ja litkuntaelinliitto Tule ry on
tuottanut yhteistyossd psykologian
tohtori, dosentti Pilvikki Absetzin kanssa
HELPOMPI TAPA -elintapamuutoksen
tyovilinesarjan, joka on rakennettu edelld
mainituista nikokulmista. Tyovilineen
tarkoituksena on auttaa kohti pysyvid
elintapamuutoksia. Pysyvin muutoksen
tekeminen ei tarvitse olla hirvein hanka-
laa. HELPOMPI TAPA -kortit auttavat
pohtimaan asioita juuri omaan arkeen
sopiviksi ja tukee 16ytdmédn juuri sinulle
sopivat keinot, jolloin my6s mahdollisuus
omaksua terveelliset tavat pysyvisti osak-
si omaa arkea moninkertaistuu.
HELPOMPI TAPA on (ainakin
puoliksi) automaattinen. Sitd ei tarvitse
pohtia koko ajan, vaan arjen tilanteet ja
asiat muistuttavat siitd ja kdynnistavit
sen melkein kuin itsestiin. HELPOM-
PI TAPA on vaikuttava. Pienet teot
eivit heti tunnu miltddn ja siksi niitd

ei vilttimittd edes ajattele muutoksi-
na — varsinkin, jos ne ovat sellaisia, joita
on aiemminkin tehnyt satunnaisesti tai
vihemmin.

Tyovilineitd voi printata Tuki- ja
litkuntaelinliiton nettisivuilta
suomentule.fi/helpompi-tapa-liilkunnan
lisaamiseen.

(Painettuja) Kortteja lihetetddn tarvit-
taessa myos postimaksun hinnalla.

Marja Kinnunen
valtiotieteiden tohtori (sosiaalipsykologi),
toiminnanjohtaja, Tuki- ja litkuntaelinliitto Tule ry

Uusi Orton on enemman

Orton on reuma- ja selk&sairauksien, tekonivelkirurgian, kivunhoidon
ja kuntoutuksen erityisosaaja. Hoitotuloksemme ovat tutkitusti hyvat.

Yhdistyimme HYKSin yksityissairaalan kanssa. Nyt tuotamme myds
neurokirurgisia kaula- ja lannerankaleikkauksia, ja meiltd saa hoitoa
mm. syopddn, eturauhasen sairauksiin sek& useisiin muihin erityis-
osaamista vaativiin ongelmiin yhteistydss@ HUSIn kanssa.

Orton ja HYKSin yhdistyivat

| | / &) ORTON

Sinun hoitoosi erikoistunut

Asiakaspalvelu
09 4748 2705
www.orton.fi
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Jasenyys

Jasenmaksulaskutus muuttuu- 3

TARKISTA TIEDOT \A

Reumaliitto siirtyy vuoden 2021 alusta
keskitettyyn jasenmaksulaskutukseen. h oA
Tarkista jasenmaksua maksaessasi viite-
ja tilinumero, silld ne ohjaavat maksusi oikein.

Alkuvuodesta sinulle 13-
hetetiin Reumaliitosta oman
reumayhdistyksesi vuoden
2021 jasenmaksu. Jasenmaksu
maksetaan laskussa mainitulle
Reumaliiton tilille. Jos sinul-
la on verkkopankissa kiytossd
suoraveloitus, tilinumero pitid
paivittdd myos sinne. Maksaessa
kdytetddn laskussa olevaa viite-
numeroa.

Jos perheessd on useampia yh-

distyksen jésenii, jokaisen tulee
kdyttdd omaa viitenumeroaan

g} Reumaliitto

reumayhdistyksissa kannattaa

Reumayhdistyksen jdsenend saat
ajankohtaista tietoa ja neuvontaa eri
reumasairauksista ja muista tuki- ja
litkuntaleinsairauksista, voit osallistua
litkuntaryhmiin, kerhojen ja ver-
taisryhmien toimintaan ja virkistyd
kulttuurimatkoilla. Jiseneni olet my6s
mukana vaikuttamistyéssimme. Sinulla
on kiytettdvissd sekd oman yhdistyk-
sen ettd keskusjirjestomme Suomen
Reumaliiton jisenedut, mm.:

* Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa,
Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa

* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkiléiden ja palve-
luasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut

* yhdistysten litkuntaryhmit ja retket

* ryhmien ja kerhojen tarjoama toimin
ta ja vertaistuki

* Reumaliiton kurssit ja teemalomat

* Reumaliiton neuvontapalvelut

* tukea Reumaliiton
selviytymisrahastosta

* jarjestovakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

Reumaliiton valtakunnallisiin palvelu- ja
tuotealennusetuihin ovat oikeutettuja kaikki
jasenyhdistysten jdsenet.

Lue lisdd palvelu- ja tuotealennuksista
www.reumaliitto.fi — jasenedut.

Jaseneksi liittyminen

Liity jdseneksi, tule mukaan yhdistysten
tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi mu-
kaan my6s vapaaehtoistoimintaan. Jiseneni
voit my0s toimia ja vaikuttaa.

Voit liittyd jaseneksi valitsemaasi yhdistyk-
seen puhelimitse, sihképostilla tai
yhdistysten nettisivujen kautta.
Yhteystiedot 16ydit yhdistysten

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!

jisenmaksua maksaessa. Niin N
suoritukset kirjautuvat oikean

henkil6n laskulle ja jisenmaksu

kirjautuu maksetuksi. Kirjatut
maksusuoritukset tilitetddn

timin jilkeen yhdistyksellesi.

Huom!
Muutos koskee
vain jisenmaksua.

Muut maksut, esim. litkunta-
ryhmien ja retkien osallistumis-
maksut maksetaan edelleen

oman yhdistyksen pankkitilille.

Luuwalo-lehtia voi tilata
reumaa sairastavia hoitaviin
terveydenhuollon yksikéihin
ilmaiseksi yleison ja asiakkaiden
luettavaksi (kunhan koronatilanne
sallii yleisotilojen lehdet!).

Jos haluat lehtid, ota yhteyttd
oman kuntasi reumayhdistykseen

(yhteystiedot sivulla 2).




