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Padtoimittajalta

LUUVALOA 25 VUOTTA

VAPAAEHTOISUUS - LUOTETTAVUUS -

SITOUTUMINEN

Onnistuessaan vapaaehtoinen yhdistystoiminta antaa meille toiminnan
iloa, mahdollisuuden ihmisend kasvamiseen, uusia ystdvid ja mielekdstd

eldmdd pdiviimme.

Luuvalo-lehtikin syntyy vapaaehtois-
tyond. Kukaan ei saa palkkaa lehden
kokoamisesta tai juttujen kirjoittami-
sesta. Lehden taitto, painatus ja postitus
tilataan maksullisilta toimijoilta. Lehden
julkaisemisen mahdollistavat yhdistysten
jasenmaksut ja eri tahoilta saatavat avus-
tukset. My6s ilmoitustulot ovat tirkeitd
lehden taloudelle ja jatkuvuudelle.

Oman lehden julkaiseminen, vaikka-
kin vain kaksi kertaa vuodessa, vaatii aika
paljon vapaaehtoisuutta, sitoutumista ja
yhteistyota.

Luuvalon 25 v juhlanumero -
uuden alku

Viime vuoden syksyn Luuvalo uhkasi
jadda lehden viimeiseksi numeroksi. Luu-
valon pitkiaikainen piitoimittaja Pirkko
Hyvirinen Helsingin Reumayhdistykses-
td on tehnyt vuosikymmenii ansiokasta
vapaaehtoistyotd, joka on mahdollistanut
lehden ilmestyminen. Kaikki ty6, myos
vapaaehtoinen, rasittaa ja visyttdd pitkdn
paille. Oli aika vaihtaa veturia. Espoon
Reumayhdistys otti kopin ja allekirjoitta-
nut lupautui vt padtoimittajaksi. Pirkko
el jatd meitd vaan jatkaa Luuvalo toimi-
kunnan jasenend. Luuvalolla on nyt ul-
kopuolinen toimitussihteeri Jyrki Laakso,
joka hoitaa myo6s ilmoitusten hankinnan.

Luuvalo ilmestyy jatkossakin kaksi
kertaa vuodessa

Ilman yhteistd lehtedimme padkaupunki-

seudun reumayhdistysten toiminta ja siitd

tiedottaminen olisi hankalaa ja kallista.

Sihkoinen tiedottaminen ajankohtaisista

asioista Reumaliiton ja yhdistysten koti-
sivuilla ja Facebookissa on myos tirkedd
ja sitd kehitetddn edelleen. Luuvalo on
luettavissa myos kotisivuilla. Kaikilla ei
kuitenkaan ole mahdollisuutta kiyttad
niitd. My6s printtilehti Luuvaloa tarvi-
taan edelleen.

Suuri kiitos yhdistyksille, Luuva-

lo-toimikunnalle, kirjoittajille, ilmoittajil-

le ja kaikille muille toimijoille!

P.S. Siilyta leht, siind on koko kauden
tapahtumat ja ohjelmat.

Luuvalo-lehted limpimadsti onnitellen

Paula Pontynen
vt pdatoimittaja
Espoon Reumayhdistys ry
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Kidessasi

nokulut nousevat tasaisesti, ja ennen kaikkea postikulut nousevat koko ajan. Pos-
tin syksyn lakkoilu kertoi selvin viestin siitd, ettd postimaksut tulevat jatkossakin
nousemaan.
Paperilehti on my6s ympirist6d kuormittava ratkaisu, vaikkakin Luuvalossa
on huomioitu ympdristoystavillisyys kaikissa mahdollisissa asioissa.
Teemme Luuvalosta my6s sihkoéisen PDF-version. Jos et kaipaa paperilehted,
vaan sinulle riittdisi tuo sihkdinen Luuvalo, ilmoita siitd yhdistyksesi sihteerille.

Fran chefredaktoren

LUUVALO 25 AR

FRIVILLIGHET - PALITLIGHET -

ENGAGEMANG

Ndr den dr som baist ger frivillig foreningsverksamhet oss meningsfylld aktivitet,
mdjlighet att viixa som mdnniska, nya vinner och glddje i vardagen.

Tidningen Luuvalo kommer till genom
frivilligt arbete. Ingen lyfter 16n for in-
samlandet av material eller for att skriva
artiklar. Tidningens ombrytning, tryck-
ning och postning bestills av faktureran-
de kontakter.

Utgivningen av tidningen méjliggdrs
genom foreningarnas medlemsavgifter
och diverse understéd. Annonsintikterna
ar viktiga for tidningens ekonomi och
framtid.

Att ge ut en egen tidning, &ven om
den utkommer endast tvd ganger per ar,
kriver ett stort métt av frivillighet, enga-
gemang och samarbete.

Jubileumsnumret Luuvalo 25 ar -
en ny bérjan

Forra drets hostnummer av Luuvalo sig
ut att bli det sista numret. Luuvalos lin-
gvariga chefredaktor Pirkko Hyvirinen
frin Helsingin Reuma-
yhdistys har i artionden
gjort ett fortjanstfullt
frivilligarbete som mé-
jliggjort publikationen
av tidningen. Allt arbe-
te, dven frivilligt arbete,
tar och tar i lingden pi

Paula Péntynen
tf chefredaktor

Esbo Reumaférening rf

krafterna. Det var tid att byta lokomotiv.
Espoon Reumayhdistys tog bollen och
undertecknad lovade bli tf. chefredaktor.
Pirkko limnar oss and3 inte helt, utan
fortsitter som redaktionsmedlem. Luu-
valo har nu en utomstiende redaktions-
sekreterare Jyrki Laakso som ansvarar
for anskaffning av annonser.

Luuvalo utkommer aven i framtiden
tva ganger per ar

Utan var gemensamma tidning skulle
verksamheten och informationssprid-
ningen forsvéras och bli betydligt dyrare
t6r huvudstadsnejdens reumaféreningar.
Idag dr det viktigt att aktuell information
om Reumaférbundets och f6éreningar-
nas angeldgenheter finns pd nitet och i
Facebook. Den servicen utvecklas konti-
nuerligt. Ocksi tidningen Luuvalo finns
i elektronisk form pa nitet. Alla har dndd
inte mojlighet att anvinda dessa kanaler.
Luuvalo som papperstidning behévs
darfor fortfarande.

Ett stort tack till foreningarna, redak-
tionen for tidningen Luuvalo, skribenter,
annonsorer och alla andra aktorer!

PS Spara tidningen, dér hittar du hela
terminens hindelser och program.

En varm lyckénskan
till tidningen Luuvalo

das1 pitimidn lehden tekeminen on kallistunut jatkuvasti: pai-

Numeron omaan yhdistykseesi 16ydit vieresti, sihkdpostiosoitteet yhdistyksesi
nettisivulta.

Mukavaa talviaikaa toivottaen

Luuvalon toimitus
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an dosentti Timo Klemola valmentja llj)o Jalamo ja Keijo Mikkonen seki

sisdtautien ja geriatrian erikoisldakari ja liikuntalddketieteen tutkija Yrjo
Mdhdnen. Asahissa iddn vanhat periaatteet ja Idnsimainen licketiede yhdis-
tyvdt helposti opittavaksi liikekokonaisuudeksi. Hienovarainen tunnelma on
lainattua Taijista, ja liikkeet virtaavat rauhalliseen tahtiin ilman katkoksia.

Asahi-tunnin keskeisid elementtejd
ovat liikkeiden hidas tempo ja kiireeton
ilmapiiri. Liikkeet eivit vaihdu jatkuvas-
ti, vaan pysyvit pitkddn samana. Kun li-
hasvoima, tasapaino ja kehon litkkuvuus
paranevat, lievittyvit niskahartiaseudun
kolotukset seki selkavaivat.

Espoon reumayhdistyksen Asahi-
ryhmi on toiminut noin kymmenen
vuoden ajan Kristina Westermarkin
ohjaamana Tapiolan Palvelukeskuksen
tiloissa.

Liiketti koko keholle

Astuessani pukuhuoneeseen iloisesti
keskusteleva Asahiin valmistautuva ryh-
mai otti minut rennosti tervehtien vas-
taan ihan kuin kuuluisin ryhmiin. Sain
ihanan limpimin vastaanoton. Se oli
mahtava kokemus! Ryhmin osallistujat
kertoivat kokemuksistaan avoimesti.

”Olen kiynyt vuoden Asahi-ryhmdssi
Ja entiset litkeratani ovat palautuneet.

Vuoden aikana olen huomannut, miten
helppoa on uudenkin tulla tihin ryhmdidin
mukaan. Libasvoima on parantunut, ja
koko keho saa liiketta.” Tyytyviinen osal-
listuja jatkoi: "Liikettd toistetaan pitkdiin
huomioiden kehon molemmat puolet, joten
tasapaino on kohentunut. Yksin kotona ei
tule tehtyd litkkeitd, mutta foisten kanssa
rybmdssi ne tulee tehtya. Jos en kivisi
Asahi-ryhmdssa, jaisin kotiin singyn
pohjalle kangistumaan.”

Kyselin kokemuksia myds jo vuosia
ryhmissa kayneilta:

” Kuntoni on noussut. Alussa tein
yli-vartalon liikkeitd fuolilla istuen, nyt
Jaksan tehdd liikkeet seisten. Tasapaino-
litkkeissd tuoli voi olla tukena varmista-
massa’

Jotkut kertoivat olevansa hyvissi

kunnossa Asahin ansiosta: ”Koko keho saa
liikuntaa, niin libakset kuin niveletkin.
Asahi on pebmedimpid liikuntaa kuin jooga.
Liike on kaikkien ulottuvilla.”

Eris osallistuja totesi, ettd jokainen
voi tehdi liikkeet oman kuntonsa mukaan
ja pitdd taukoa, kun siltd tuntuu.” Huo-
nokuntoinenkin voi tulla mukaan, koska ei
mennd lattialle.” Hin jatkaa, ettd ryhmiin
on kiva tulla, mukana on samanhenkista

porukkaa, ja yhdessi tulee hyvi mieli.

Liiketti, tietoa ja tukea

Moni ryhmisti totesi, ettd Asahi on
hyvii litkuntaa, eiki se ole raskasta. Liike
on lidkettd kaikille - ja varsinkin tuki- ja
litkuntaelinsairaille. Vaikka Asahissa
tehdéin pitkddn samaa liikettd, tuntien
sisdltoihin on tullut uusia litkesarjo-

ja. Ryhmissd saa my0s vertaistukea ja
voimia. Tietoa tulee niin reumanhoidosta
kuin etuuksistakin. Mukavan rauhallisella
musiikilla on myds suuri merkitys samoin
kuin ihanan rauhallisella ja hyvilld oh-
jaajalla.

Eris ryhmin rouvista kertoo, etti
televisiota katsoessaan hin on alkanut
tekemidn Asahi-liikkeitd, koska pitkd
istuminen ei ole kenellekddn hyviksi.
”Asahi-ryhmissi tulee tehtyd tarpeeksi
pitkddn samaa liikettd, kun kotona vain

muutama toisto eli pitdd ldhted ryhmédn.”

Ryhmissi otetaan kaikki avosylin
vastaan. Se kokoontuu torstaisin paival-
14. Mikili olet kiinnostunut liittymiédn
Asahi-ryhmdin, niin ilmoittaudu Espoon
reumayhdistyksen toimistolle.

Marjatta Sykko
Espoon reumayhdistyksen

litkuntavastaava
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Katso vuoden 2020 Tubes-kurssimmse
wisaw kunnonpaikka.com

ESTA: Juhi Heildcgingn | D44 PE3 9491 |

Uutta verta

Luuvalon sai uuden toimitussihteerin
ainakin tdhén juhlanumeroon, kun
Jyrki Laakso tuli mukaan lehted teke-
midn. Jyrki kertoo itsestidn:

Olen 55-vuotias loviisalainen “nuori” mies.
Tule-kentti on minulle kovin tuttu, olinhan
Suomen Nivelyhdistyksessi toiminnanjohta-
Jana liki 15 vuotta. Irtisanouduin kevddl-
ld yhdistyksestd, joten nyt aikaa riitti
paremmin vapaaebtoistyohon. Tule-asiat

Luuvaloon

ovat tuttuja myés Suomen Tule ry:n kautta,
toimin sen hallituksessa 10 vuotta.

Reuma-asiat ovat tulleet kovin tutuiksi,
silld vaimoni on sairastanut nivelreumaa
viisivuotiaasta asti. Heinolastakin muodos-
tui tuttu paikka, myos tehdessini RSS:n
kanssa yhteistyoti Nivelyhdistyksen aikoina.
Kehitimme yhdessd mm. tekonivel-ensi-
tietokursseja. Ystavdpiiriin kuuluu paljon
reumaa sairastavia, ja olenpa toiminut mm.
yhden reumayhdistyksen tilintarkastajana.

Yhteys Luuvaloon oli sekin luonteva:
Nivelyhdistyksen alkuaikoina Hannele
Jagadeesan toimi yhdistyksen pubeenjohtaja-
na. Kun nykyisin Espoon reumayhdistykses-
sd vaikuttava ystiva ja vanha tyopari

kysyi minua Luuvalon avuksi, oli helppo
sanoa kylli.
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oimivaan ja hyviin
tulevaisuuteensa
ikddntyvind kan-
nattaa varautua,
kuten nuorempana
suunnittelim-

me opiskelua ja
tyburaa. Vanhuuteen kannattaa varau-

tua viimeistdin keski-idssi, silld moni

eldd kauan elikkeelld, jopa kolmasosan
elimastain.

HUS:n ja Jyviskyldn yliopiston
yhteinen tutkimus selvitti, ettd keski-idn
syddn- ja verisuonitautiriski heijastuu
vuosikymmenid eteenpdin. Pieni riski
keski-idssd ennustaa vanhemman iin
hyvii fyysistd toimintakykyd. Mitd enem-
min on riskitekij6itd, sitd huonompi on
vanhuuden litkunnallinen toimintakyky.
Helsingin Johtajatutkimuksen aineistoon
perustuvassa tutkimuksessa katsottiin
syddn- ja verisuonitautien riskitekijoiksi
seuraavien arvojen ylittyminen keski-ids-
si: painoindeksi 27,8 kg/m? verenpaine
160/95 mm Hg, kokonaiskolesteroli
6,4 mmol/], triglyseridit 1,7 mmol/],
sokerirasituksen tulos 9 mmol/l seki 10
savukkeen polttaminen piivissd. Profes-
sori Timo Stranberg sanoo, etti pelkit
elintapojen muutokset eivit yleensd riitd
suuren kokonaisriskin henkiloille. Heille
tarvitaan tehokkaampia toimia kuten
kohonneen verenpaineen hoito. Vanhuu-
den toimintakyvystdin huolestuneille hin
suosittelee kokonaisriskin selvittimista
FINRISKI-laskurilla ja mahdollisten

riskien hoitamista

Mielekkiin elimiin tarve

ei lakkaa elikkeelle jadmiseen. Sithen
liittyy kuitenkin monia muutoksia, luo-

pumista ja uudenlaista vapautta. Tyoeld-
mdssd on osa isompaa kokonaisuutta, ja
voi siten vaikuttaa asioihin. Elakkeelle
jaddessd pitdd 16ytdd elimaille uusia mer-
kityksid, tarkoituksia ja tapoja vaikuttaa
tarkeisiin asioihin. Kannattaa miettia
voiko toteuttaa tyoaikaista tarkoitusta
uusin tavoin: Mit4 osaat, mitd voit antaa
yhteiskunnalle, mitd teet mielellisi, mitd
pidit arvossa ja tirkednd, (kuten taide, ur-
heilu, yhdistystoiminta ja uuden oppimi-
nen). Aloita joku harrastus jo keski-idssi

Ajattele positiivisesti. Viljele hyvintahtoi-

suutta ja idn mukanaan tuomaa viisautta.
www.vanheneminen.fi/mielekas-elama

Asumissuunnitelma vanhuuteen

Tee itsellesi asumisen pitkiaikaissuun-
nitelma. Ennakointi on sijoitus tulevai-
suuteesi, jotta voisit eldd mahdollisimman
pitkéin itsendisesti. Mitd ikddntyvin olisi
hyvi huomioida asuntomarkkinoilla?
Ensiksikin asumisen hinnassa on isoja
eroja eri paikkakunnilla ja kustannuksiin
vaikuttaa asutko yksin vai vield yhdessd
puolison kanssa. Hissiton kerrostalo on
halvempi, mutta ikddntyville riski.
Asumismuodot ovat erilaisia
keskeniddn: esim. vuokra-asuntoon
saat mahdollisesti asumistukea, mut-
ta omistusasunnossa on huomioita-
va lainat, korot ja remontit. Muutto
aiheuttaa monia kuluja ja on voimia
vaativaa. Tarpeet muuttuvat idn myotd.
Iso asunto on perheelle tarpeen, mutta
tulevaisuudessa tirkedmpii on estee-
ton litkkuminen asunnossa ja lihelld
olevat helposti saavutettavat palvelut ja
liheisten asuminen saavutettavissa. Li-
sdtietoja: www.asumisenapu.fi- sivus-
tolla on asumiseen liittyvdd neuvontaa

yli 55-vuotiaille. Esteettdmin elimin
tarkistuslistan 16ydit
www.vanheminen.fi sivuilta.

Tulevaisuuden taloutta, tuloja ja
menoja kannattaa miettid etukiteen.

Elikkeelld tulot putoavat. Kuluttajatut-
kimuskeskus on julkaissut kohtuullisen
minimin viitebudjetin vuonna 2018
elikeliisille. Siind on laskettu summat
yksinasuvalle yli 65 vuotiaalle miehelle
(M) ja naiselle (N) kuukaudessa.
Summat on laskettu arkimenoihin esim.
* Ruoka

M= 205 €,N=179 €
» Tietolitkenne ja

viihde-elektroniikka

M+N= 65 €
* Vaatteet, kengit ja laukut

M=42 € N=49 €
* Hygienia

M=24€ N=31¢€
* Terveydenbuolto, lidkkeet

M+N= 43 € yms.
Lisiksi on laskettu liikkuminen alueen
sisdisen julkisen litkenteen mukaan
44 €/kk ja omalla autolla 450 €/kk. Asu-
miseen on laskettu vuokrakaksio 50-52m?
paidkaupunkiseudulla 896 €/kk ja muualla
Suomessa 605 €/kk.
Kaikki menot yhteensi padkaupunkiseu-
dulla ovat miehilld 1459 € ja naisilla
1447 € /kk. Muualla Suomessa 1168 €
ja 1156 €.
(www.vanheneminen.fi/talous).

Terveys ja hyvinvointi ovat
monen asian summa.

On tirkedd huolehtia niin psyykkisest,
fyysisestd kuin sosiaalisesta hyvinvoin-
nista ldpi eldimin. Huolehdi riittavistd

unesta, syo terveellisesti ja liiku itsellesi
mielekkialli tavalla.
www.vanheneminen.fi/terveys sivulla
voit kiydd lipi Monipuolisen ruokava-
lion tarkistuslistan ja Ikdopiston mielen
hyvinvoinnin tietopankin yms.

Asiakirjat kuntoon

Hoitotahdolla henkil6 voi ennalta mairi-
telld toiveitaan elimin loppuun liittyvissi
asioissa ja etenkin siitd, miten tehokkaasti
haluaa tulla hoidetuksi. Hoitotahdossa voi
kirjata esim. seuraavia kysymyksid: Onko
elimin laatu tirkedmpid kuin elimin
pitkittiminen? Haluatko kiyttid hyvikse-
si kaikkia ladketieteen keinoja? Toivotko
elvytyskieltoa, jos elvyttiminen johtaisi
kuoleman ja kirsimyksen pitkittimiseen?
Hoitotahdon elimin loppuvaiheen hoitoa
koskeva osuus sitoo terveydenhuollon
henkilokuntaa.

Hoitotahdon voi kirjata Kanta.fi-
palveluun. Omakannassa on sille oma
paikkansa. Hoitotahdon voi toimittaa
myds paperisena esim. terveyskeskuksen
vastaanottoon tai omalla kiynnillddn
antaa hoitajalle tai lddkarille, josta se
kirjataan potilastietojirjestelmain.

Hoitotahdon tulee olla yksiselitteinen
ja siitd kannattaa keskustella liheisten
kanssa, jotta se ei ole monotulkintainen ja
omaiset tietavit mika on itsellesi tarkeda.
Hoitotahto voi olla vapaamuotoinen tai
apuna voi kéyttdd valmiita lomakkeita.
Esim. Duodecimilla on monenlaisia mal-
leja. www.vanheneminen.fi/asiakirjat
sivuilta 16yddt mm. THL:n mallipohjan.
Hoitotahdon kanssa ei kannata kenen-
kiin aikailla, sitd voi aina halutessaan
muuttaa. Se on viline jolla voi pitdd kiinni
oikeudesta pdittid omasta elimastddn.



Hoivaa ja pitkdaikaishoitoa koskevista
toiveista on myos suuri apu, jos sairas-
tut esim. muistisairauteen. Kirjaaminen
auttaa henkilokuntaa antamaan yksilol-
lisempid hoivaa ja pitimiin ylld henki-
16n totuttuja tapoja esim. mielimusiikin
kirjaaminen, kynsien lakkaaminen jne.
Muistiliiton lomakkeessa on laajasti tilaa
hoivatoiveille.

Edunvalvontavaltuutus

Oletko miettinyt, kuka hoitaa pankki-
asiasi, kun et enii itse pysty? Voiko joku
myydi omaisuuttasi laadukkaan palve-
lukodin hoidon maksuihin, jos et endd
pirjid kotona ja et itse sithen endd pysty?
Enti miti jos joudut pysyviin laitos-
hoitoon ja sairas vaimosi ei pirjid yksin
omakotitalossanne?

Edunvalvontavaltuutus on madra-
muotoinen asiakirja, jolla nimeit henki-
16t hoitamaan tulevaisuudessa asioitasi
siind tapauksessa, ettd et sithen enii itse
kykene. Asiakirja vahvistetaan maistraa-
tissa silloin, kun se tulee ajankohtaiseksi
eli kun valtuuttajan toimintakyky on
huonontunut niin, ettd hin ei kykene
asioitaan hoitamaan.

Mieti edunvalvontavaltuutusta varten,
kenet nimeit ensisijaiseksi valtuutetuksi
ja kenet toissijaiseksi, jos ensisijainen
valtuutettu on pysyvisti estynyt hoita-
maan tointa. Usein tehtdviin nimetiin
joku perheenjisen tai luotettu ystivi.
Kysy suullisesti luottohenkiléiltisi, voitko
nimeti heidit edunvalvontavaltuutuk-
sessa. Kannattaa miettid my9s luotettua
perheen ulkopuolista varavaltuutettua,
jos valtuutetuiksi nimetyt perheenjisenet
ovat esteellisid esim. suvun kesimokin
myynti lapselle.

Edunvalvontavaltuutuksissa annetaan
valtuudet toimia omaisuus- ,talous- seki
kiinteistdasioissa. Valtuutuksessa voit
myos kertoa, ettd olet tehnyt hoitotahdon.
Valtuutetun on noudatettava hoitotahtoa.
Edunvalvontavaltuutukseen on saatava
kaksi esteetontd, 18 vuotta tdyttinytti
todistajaa samanaikaisesti paikalle sitd
tehtdessd. He todistavat, ettd ymmarrit
asiakirjan merkityksen. Esteettémit to-
distajat eivit voi olla sukulaisia tai ndiden
puolisoita. Apuna laadinnassa voi kiyttdd
esim. pankin lakimiestd. Edunvalvonta-
valtuutuksen mallipohjan ja muuta tietoa
18ytyy esim. Suomen Muistituntijoiden
Miten turvaan tahtoni toteutumisen2-op-
paasta. sekd tietoa oikeus.fi/fi/index/
esitteet/edunvalvontavaltuutus.html

Hautausjirjestelyni

Tilanteet, joissa kuolleen toiveet eivit ole
laheisten tiedossa voivat olla hankalia.

Perheet monimuotoistuvat ja hautausjir-
jestelyistd voi syntyi isokin riita. Toisaal-

ta on paljon yksin eldvid ihmisid, joita
huolestuttaa, kuka hoitaa hautauksen, ja
miten kidytinnon asiat jirjestyvit ilman
omaisia. Hautaustoiveiden kirjaaminen
ja miettiminen etukiteen tai tarkkojen
ennakkosopimusten tekeminen hau-
taustoimistojen kanssa on nykypiivii.
Hautajaisjérjestelyistd on mahdollista
tehdd my6s ennakkosopimus, jossa sovi-
taan kaikki hautausjirjestelyt ja saatetaan
tallettaa varoja hautausta varten niin, ettd
hautaustoimisto saa valtakirjalla maksun
kuluista.

Kannattaa suunnitella miten haluan
tulla haudatuksi, millaisen siunaus- tai
jadhyviistilaisuuden tahdon, mistd haluan
hautapaikan tai yksityiskohtia, kuten ark-
ku, uurna tai kukat. Toiveesi hautajaisista-
si voit kirjata vapaamuotoisesti tai apuna
voi kidyttdd esim. Suomen hautaustoimis-
tojen liiton hautajaisjirjestelyni-vihkosta,
joita saa hautaustoimistoista.
Mallilomake esim.
seurakuntapalvelu.fi/lomakkeet.html

Testamentti

Testamentin voi tehdi tdysi-ikdinen hen-
kilg, joka haluaa médriti omaisuudestaan
kuolemansa jilkeen. Ilman testament-

tia omaisuus jakautuu lain mukaisessa
perimysjirjestyksessi perillisten kesken.
Jos vainajalla ei ole liheisempidd suku-
laista kuin serkku, vainajan omaisuus
siirtyy valtiolle. Rintaperillisilld on oikeus
lakiosaan, joka vastaa puolta vainajan
omaisuudesta. Toisen puolikkaan voi
testamentata miten haluaa. Testamentti
on tarpeellinen myés avolesken asumisen
turvaamiseksi.

Testamentilla voi toteuttaa itselleen
tarkeitd asioita ja muistaa esim. jrjestod,
jota haluaa tukea. Testamentin tekemisel-
le on asetettu ankarat muotomdiriykset ja
on suositeltavaa, etti testamentin laatimi-
sessa kiytetdin apuna lakimiestd.

Digitestamentti

Mikili et halua, ettd digitaalinen jdi-
mistOsi eldd omaa elimidnsi kuolemasi
jilkeen, tee digitestamentti, jossa kerrot
miti palveluita sinulla on kiytossisi ja
mitd haluat niille tehtdvin kuolemasi
jilkeen. Laita em. tiedot ja tunnuslukusi
esim. ulkoiselle kovalevylle ja anna tieto
siitd luotetulle henkil6lle. Voit myos mia-
ritd muuttuuko sometilisi esim. muisto-
sivuksesi vai poistetaanko se kokonaan,
esim. Facebookissa timi on mahdollista.
Facebookissa voit nimetd myos perin-
toyhteyshenkilén hoitamaan tilidsi,

kun aika sinusta jattdd, esim.
www.digihautaus.fi/digitestamentti/

Hannele Jagadeesan
Espoon reumayhdistys ry

Kirjoittaja paivystamdssi Potilastukipiste OLKAssa
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Osa osallistujista asettui kuvaan ennen opastuksen alkua.

Kulttuuri

luo mielen hyvinvointia

Helsingin Reumayhdistys vieraili
Helsingin Taidemuseossa

I aide ja kulttuuritoiminta vai

kuttavat hyvinvointiin ja tervey-
teen. On todettu, ettd aktiivinen kult-
tuuriharrastus on yhteydessi koettuun
terveyteen, hyvin elimin kokemukseen ja
pitkdin ikddn. Aktiivinen osallistuminen
kulttuuritoimintaan lisdd yhteisollisyyt-
td, osallisuutta ja sallivuutta ja vahvistaa
luottamusta itseen ja elimdin. Terveyden
kannalta olennaista niyttdd olevan se,
ettd kulttuuriharrastuksiin liittyy yhdessi
toimimista’.

Y1li olevaa lainausta mieli.fi-netti-
sivulta lukiessa en enia ihmettele miksi
yhdistysten jirjestimiin kulttuuritapahtu-
miin on niin aktiivinen kiinnostus. Ja kun
osanottajia on riittinyt, kausiohjelmaan
kuuluu aina 1-2 erilaista kulttuuritapah-
tumaa. Helsingin Reumayhdistyksen
syksyyn 2019 kuului Kansallisteatterin
teatteriesityksen lisdksi opastettu kiynti
Helsingin taidemuseossa HAMissa Ellen
Thesleff -niyttelyssi.

Mieleeni tuli erddn osallistujan
toteamus 'tdlld jaksaa taas monta viikkoa
eteenpdin’, kun olimme muutama vuosi

sitten edellisen kerran samaisessa Helsin-
gin taidemuseossa opastetulla kierroksella.
Opastus avaa niyttelyd ihan erityisel-

14 tavalla ja niin nytkin asiantuntevan
oppaamme kertoessa Ellen Thesleffin
elimisti ja maalaamisesta. Ellen Thesleff
(1869-1954) oli poikkeuksellisen vahva
ja itsendinen nainen, joka tiesi jo var-
hain haluavansa maalariksi. Hin aloitti
taideopinnot 15-vuotiaana Suomessa ja
jatkoti niitd Pariisissa. Hin vietti pitkid
aikoja my6s Firenzessi. Kesit hin oli
Suomessa Muroleessa ja eliminsi loppu-
ajan Helsingissa.

Hinen tapansa maalata on itsevarmaa
ja vapaata. Niyttelyn nimikin oli "Mind
maalaan kuin jumala”. Niyttelyssi esilld
olevista maalauksista osa oli selkeiti,
tummilla vireilld tehtyjd, osa hennoil-
la vireilld tehtyjid melkein abstrakteja
maalauksia. Varmaan maalaustapa vaihteli
elimin tilanteiden myotid ja seuraukse-
na. Niin kuin ihmiseldmissi yleensikin
muutoksia tapahtuu ja ne vaikuttavat
tapaamme toimia.

Kaiken kaikkiaan voimme taas todeta
olevamme yhti kokemusta rikkaampia
timin suomalaisen taiteilijan eliman-
asenteen ja taiteen innoittamina.

Pirkko Hyvirinen

KENKA'RALE
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Liikkunnalla ei ole

Liikunta on tdrkedid kaikenikdisille ja ikdihmisille se on
erityisen tarkedd. Liikunta ei estd vanhenemista, mutta
liikunnalla voidaan tehokkaasti vaikuttaa vanhenemisen
mukanaan tuomiin muutoksiin.

seimmat ikdihmiset halua-

vat asua itsendisesti kotona

mahdollisimman pitkddn.

Kannustava tieto onkin, etti

idkkidt, jotka liikkumisky-

vyn rajoitteista huolimatta
harrastavat litkuntaa, tarvitsevat vihem-
min ulkopuolista apua arjessaan.

Monet tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd liikunnalla ja liikkkumisella on monia
hyvid vaikutuksia hyvinvointiimme - vield
idkkddnikin. Liikuntaharjoittelu lisdd
lihasvoimaa ja parantaa tasapainoa. Lii-
kunta ja liikkkuminen kohentaa mielialaa,
edistdd ruuansulatusta ja suojaa osteopo-
roosilta sekid vihentdd sairastumisriskid.
Liikkuminen auttaa painonhallinnassa
sekd verenpaineen kurissa pitdmises-
sd sekd parantaa unen laatua. Liikunta
yhdessi ruokavalion kanssa ehkiisee
sydin- ja verisuonisairauksia sekd pitdd
huolta my6s muistista. Se, mikd on hyvii
sydidmelle, on hyvii my6s aivoille. Ulko-
na ja luonnossa liikkkuminen on hyvi tapa
lisitd vastustuskykyd, kun elimist6 pidsee
kosketuksiin ulkoilman hyvien mikrobien
kanssa. Aika vakuuttavia vaikutuksia!

"en md mikddin himoliikkuja ole, mutta liikun oikeastaan
sen takia, ettd pysyis kunnossa.”

“kauniissa luonnossa ja hyvdssd seurassa liikunta
virkistdd”

Kaikille eivit terveyshyodyt ole riittivi
perustelu, mutta mielen hyvinvointi ja
sosiaaliset suhteet kannustavat liikkeelle.
Ja ne vasta ovatkin painavia perusteita lii-
kunnan harrastamiseen. Moni ikiihminen
mainitsee litkuntaryhméin osallistumisen
tirkeimmiksi syyksi ystdvien tapaamisen
ja hyvin porukan”, joka kannustaa ja
tukee. Toisille tuttu kivelykaveri hou-
kuttaa liikkeelle silloinkin, kun omat
voimat ovat jostain syystd vihissd. Moni
ei uskalla kaatumisen pelon vuoksi ldhted
yksin ulos.

... olen huono lihtemddn ja yksin en kdvelisi yhtddin.
Porukkalenkilld on paljon kavereita ja sosiaalista
seuraa”

"se on ihanaa jos on kaveri jonka kanssa kdy ulkona”

Kaikilla ei ole lahipiirissddn kivelykaveria,
jonka kanssa lihted. Voisitko sind tarjota
seuraasi naapurille tai tuttavalle, jotta
hinkin saisi litkuntaeldmyksid ulkona? Vai
kokoatko kévelyporukan naapurustoon?

Pienti hengistymisti ja

voimaa jalkoihin

Kansainviliset ja kansalliset litkunta-
suositukset ovat ikdihmisille samat kuin
tyoikdisillekin. Ikdihmisille suositellaan
lisiksi 2-3 kertaa viikossa jalkojen lihas-
voiman ja tasapainon harjoittamista.
Tirkeiid on litkkua piivittiin. Piivitetyt
suositukset ohjeistavat liilkkumaan lyhyis-
sikin pitkissi, endd ei tarvitse laskea

10 min jaksoja, vaan jokainen askel ja
litke on hy6dyksi.

Tuntuvia terveyshydtyji saadakseen
tulisi reipasta liikuntaa olla 150 min
viikossa. Reipas litkunta on sellaista, jossa
hengistyy, mutta pystyy vield puhumaan.
Timi aerobinen harjoittelu voi olla kive-
lyd, pyoriilyd, vesivoimistelua tai vaikka
hiihtoa. Jokaiselle omien mieltymysten
ja kunnon mukaan. Kannattaa rohkeasti
kokeilla uusiakin litkuntamuotoja, tanssia
tai vesijuoksua. Uuden taidon opettelu ja
oppiminen voi antaa hienoja onnistumi-
sen kokemuksia ja vahvistaa my6s mielen
hyvinvointia.

Ikdihmisten lihasvoimaharjoittelulle
on hyvit perustelut ja vankka tutkimus-
tieto sen hyodyistd. Lihasvoima on suu-
rimmillaan noin 30 vuoden idssi, jonka
jilkeen siind tapahtuu hiljaista vihene-
misti. Keski-idn jilkeen viheneminen
vield kiihtyy ja naisilla hormonitoiminnan
muutosten my6td vield enemmin kuin
miehilla.

Onneksi harjoittelulla voidaan lihas-
voiman heikkenemistd hidastaa ja jopa
lisitd lihasmassaa. Jo kahden-kolmen
kuukauden tavoitteellisella kuntosalihar-
joittelulla, johon on liitetty my6s tasapai-
noharjoitteita, saadaan tuloksia aikaan.
Yksilollinen harjoitusohjelma kannattaa
laatia ammattilaisen ohjauksessa litkku-
miskyvyn testausten perusteella. Voimien
karttuessa vastusta lisitddn ja tasapaino-

harjoitteiden vaikeusastetta lisdtddn. Eri-
tyisesti harjoittelusta hyotyvit ikdihmiset,
joiden toimintakyky on heikentynyt tai
heikentymissi. Positiivisia kokemuksia
on kertynyt jo monelle idkkaille, joille
kuntosaliharjoittelu oli alussa uutta ja
outoa.

“Kylld tuntuu hyvaltd. Jalkoja oikein kuumottaa,
kun voima kasvaa”

“llman kuntosalia makaisin siingyssd ja
kiukuttelisin hoitajille!

“olen saanut paljon kiinteGmmit reidet”

” mieheni puolesta voin sanoa, ettd ennen hdin ei
kunnolla kévellyt ja nyt hin kivelee kepin kanssa -
jajoskus jopa ilman keppid.”

Kaatumisten ehkaisyssikin lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu on merkittava yksit-
tiinen keino. Vahvat jalat pitavit pystyssi.
Vanhanakin voi vield voimailla.

Arkiliikunta arvoonsa

ja kotijumppa kannattaa
Sddnnolliset litkuntaharrastukset ovat
tirkedd hyvinvointimme kannalta. Yhtd
tirkedd on, miten toimimme arjessa.
Jollekin ruuanlaitto, toiselle kukkien hoito

tai kevyet pihatyot ovat merkityksellistd
tekemistid. Anna siis arvo arkisillein teke-
miselle; haravointi on hy6dyllisti ja tiskaa-
minen tirkedd. Pyykinripustus tai imu-
rointi voi olla hyvii tasapainoharjoitusta.
Ja jos TV:n ddressd vierdhtdd liian pitkdin,
voi aina ottaa muutaman jumppaliikkeen
mainoskatkolla. Hyvid jumppaohjeita saa
maksutta voitas.fi -verkkosivulta. Siella
on yksittiisid voima- ja tasapainoliikkei-
td tai kokonaisia jumppaohjelmia, my6s
apuvilinettd kayttaville. Joka liikkeessd on
suoritusohje sekd perustelu, missi arjen
toiminnossa sitd tarvitaan. Ikdinstituu-
tin YouTube-kanavalla on tarjolla myds
jumppavideoita, jotka on kuvattu eri ym-
piristoissd, luonnossa talvella tai kesilld,
kirjastossa ja museossa. Jumpaten piisee
ndin virtuaalimatkalle eri puolille Suomea.
Koskaan ei ole liian myohdisti aloittaa
litkunta, mutta aina on liian aikaista
lopettaa.

Teksti

Minna Sipyski-Nordberg
Tkiinstituutti

Ulkoilukuva: Ossi Gustafsson
Valokuva kuntosalilta:
Tapani Romppainen

Lainaukset:

Tkdinstituutin julkaisut ja videot.
Vahwvaksi vanhana - idkkdiden
litkuntakokemuksia, Tkdinstituutti
(2015)
YouTube-videot/Tkdinstituutti

voitas.fi
voimaavanhuuteen.fi
YouTube/lkainstituutti



Reumaortopedia

Reuman vuoksi tehtdvien leikkausten historia juontaa 50-luvulle asti. Mitd
leikkauksia tehdddin ja miksi? Luuvalon toimitus haastatteli reumaleikkauksiin
erikoistunutta dosentti, LT Hannu Tiusasta, joka toimii TYKS Orton

reumaortopedian vastuualuejohtajana.

Nivelreuman ja muiden tulehduk-

sellisten nivelsairauksien lddkehoidolla
pyritdin siihen, ettei reumaleikkauksia
tarvita. Biologisten lddkkeiden kiyttoon-
otto onkin vihentinyt nivelreuman aihe-
uttamaa niveltuhoa merkittivisti, mutta
reumaortopedia on edelleen keskeinen
osa reumapotilaan hoitoa.
Reumaortopedian juuret juontavat
Reumasiition sairaalaan ja professori
Kauko Vainioon 1950-luvulla. Aluksi
tehtiin jinne- ja nivelpuhdistuksia seki
luudutusleikkauksia.

Leikkausten tavoitteena on toimin-
takyvyn siilyttdminen tai parantaminen,
kivun lievittiminen ja kudosvaurioiden
ehkidiseminen. Toimintakykyi voivat
kivun lisiksi alentaa nivelten liikealan
rajoittuminen, virheasennot, nivelten
16ysyys ja jinnerepedmit tai hermon pu-
ristustila. Syitd leikkaushoitoon ovat kipu,
toimintakyvyn aleneminen, ihorikko tai
sen uhka ja uhkaava kudostuho.

Leikkausjirjestys yhdessi
Useamman nivelen ongelmista kirsivin
potilaan kanssa suunnitellaan yhdes-

si leikkausjirjestys, jonka suunnittelu,
ajoitus ja toteutus vaativat erityistd
perehtyneisyytti. Leikkausjirjestyksessi
huomioidaan nivelen oireiden vaikeus,
uhkaamassa oleva kudostuho ja myos
leikkauksen jalkeisen kuntoutumisen
onnistuminen.

Leikkaushoitoa suunnitellessa
huomioidaan myds reuman aktiivisuus
ja kidytossi olevat reumalddkkeet. Tuleh-
dukset voivat olla esteeni leikkauksen
suorittamiselle ja ne on hoidettava ennen
leikkausta. Infektioiden ehkdisy ja hoito
on tirkedd myos tekonivelleikkauksen
jilkeen. Tekonivel on vierasesine kehos-
sa ja alttiimpi tulehduksille kuin muu
kudos. Tekoniveleen voi myohemmin
tulla tulehdus muualta elimistostd ja siksi
tulehdussairaudet (esimerkiksi ham-
masjuuritulehdukset ja keuhkoihin tai
virtsateihin liittyvit tulehdukset) tulee
hoitaa huolellisesti.

Reumaortopediset toimenpiteet
voidaan jakaa ehkiiseviin (nivelten ja
jinteiden puhdistukset) ja korjaaviin
kuten nivelten luudutusleikkauksiin, te-
konivelleikkauksiin ja muihin kirurgisiin
toimenpiteisiin (esim. hermojen vapau-
tukset, reurnakyhmyjen poistot, ihonalais-
ten kalkkeutumien poistot).

Puhdistuksen ja luudutukset
Nivelen puhdistusleikkauksella saadaan
hyvin lievitettyé nivelen kipua ja turvo-
tusta, mutta leikkaus ei vilttimattd pysiy-
td niveltulehduksen aiheuttamaa tuhoa.
Jannetupen tulehduksen aiheuttamaan
kipuun ja toimintahaitan hoitamiseen
suoritetaan jinnepuhdistuksia kiden ja
ranteen sekd nilkan ja jalkaterin alueella.
Yleisin jinteiden puhdistusleikkaus on
sormien koukistajajinteiden puhdistus,
jolla saadaan helpotettua sormien kan-
keutta.

Luudutusleikkauksella voidaan saada
vaurioitunut nivel kivuttomaksi esti-
milld kivulias liike ja parantaa raajan
toimintakykyd. Luuduttamalla voidaan
myo6s korjata kivuliaita ja vaikea-asteisia
virheasentoja tai estdd niiden pahenemis-
ta sekd tukevoittaa 16ysid nivelid. Ylei-
simmin luudutuksia tehdiin ranteeseen,
nilkkaan, jalkaterdin, ja sormiin seki
kaula- ja selkdrankaan. Leikkauksessa
kuluneen nivelen rustot poistetaan, luut
asetetaan vastakkain ja kiinnitetddn
tukevasti esimerkiksi ruuvien, levyjen tai

piikkien avulla.

Tekonivelleikkaukset

Niveltulehduksen aiheuttama nivelrus-
tovaurio ja niveltd ympiréivin luuston
syopyminen aiheuttavat liikerajoitusta,
virheasentoja, nivelen epivakaisuutta tai
pettimistd sekd kipua. Ndmé ongelmat
antavat aiheen harkita leikkaushoitoa.
Nykyisin suuri osa reumaortopedisistd
leikkauksista on tekonivelleikkauksia.
Leikkauksessa tuhoutunut nivelen rusto
ja luunpdit korvataan tekonivelelld.

Yiiraajaan tekonivelleikkauksia tehdiin ol-
kapdihin, kyyndrpdihin, ranteisiin, rystysiin
Ja sorminiveliin.

Olkapidn tekonivelleikkaus lievittdd
tehokkaasti kipua. Liikelaajuuksien
palautuminen riippuu lihtétilanteesta.
Mitd huonompi on ympirdivien pehmyt-
kudosten tila, sitd vihemmin onnistutaan
parantamaan liikelaajuuksia. Piivittaisistd
toiminnoista selvidminen paranee olen-
naisesti leikkauksen avulla.

Myés kyynirnivelen tekonivelleik-
kauksella saavutetaan hyvi kivunlievitys.

LA
L)

Dosentti LT Hannu Tiusanen

Kyynirnivelenkin liikelaajuuksien lisdys
riippuu lahtétilanteesta. Nykyisin tekoni-
velleikkauksella saavutetaan usein erittdin
hyvi toiminnallinen tulos.

Ranteeseen tekonivel tulee kyseeseen
erityisesti silloin, kun toinen ranne on
jo luudutettu. Yhden ranteen luudutus
aiheuttaa yleensi lievin toiminnallisen
haitan, mutta molempien ranteiden
luudutus lisdd toiminnallista vaikeutta.
Ranteen tekonivelleikkauksen tavoitteena
on toiminnallisempi kisi ja kivuton seka
litkkuva ranne, jolloin pdivittiisistd aska-
reista suoriutuminen helpottuu.

Rystynivelen pitkille edenneitd muu-
toksia voidaan hoitaa tekonivelleikkauk-
sella. Leikkauksen tavoitteena on kiden
toiminnallisuuden lisidminen, tarttumi-

sen helpottuminen ja kivun lievittyminen.

Rystynivelten liikeala pyritddn saamaan
toiminnallisempaan kiyttoon ja vir-
heasennot korjataan, jolloin paivittaisistd
toimista selviytyminen helpottuu

Peukalon tyvinivel pyritdin sadsti-
miin litkkuvana asettamalla sithen teko-
nivel tai jinnepallo, joka tehddin potilaan
omasta janteesta.

Sormen keskinivelen tekonivelleik-
kauksen tavoitteena on kiden toimin-
nallisuuden lisiiminen, tarttumisen
helpottuminen ja kivun lievittyminen.
Tekonivelleikkauksen avulla nippiryys
ja pinsettiotevoima paranevat, jolloin
piivittdisistd askareista suoriutuminen
helpottuu

Alaraajan tekonivelleikkauksia harkitaan
silloin kun pitkélle vaurioitunut nivel
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aiheuttaa kipua ja sirkya tai rajoittaa mer-
kittdvdsti litkkumista. Alaraajan tekoni-
velleikkauksia tehdain lonkkiin, polviin ja
nilkkaan.

Lonkan tekonivelleikkaus tehddin
nivelen tuhoutumisen ja sithen liittyvin
kivun ja liikerajoitusten takia ja leikka-
us antaa yleensi erinomaisen tuloksen.
Lonkka on kivuton ja liikeala joko siilyy
tai paranee entisestddn. Tekonivelen
materiaali ja liukupinnat vaihtelevat ja
se voidaan kiinnittdd luusementilld tai
asentaa sementiton malli. Leikkaava or-
topedi valitsee aina potilaalle yksilollisesti
sopivimman mallin.

Polveen voidaan asentaa tekonivel
virheasentojen korjaamiseksi, liikku-
vuuden ja tukevuuden lisddmiseksi seki
tulehdusoireiden ja kivun poistamiseksi.
Onnistunut tekonivelleikkaus tuo hyvin
avun vuosiksi. Sirky jdd pois, kivelyvai-
keudet korjaantuvat ja nivelen litkkuvuus
paranee

Nilkan ja jalkaterin muutokset ovat
yleinen syy kivelyvaikeuksiin. Nilkan
tekonivelleikkaus on luudutusleikkauksen
vaihtoehto. Nilkan tekonivelleikkaus on
aiheellinen, kun kipu, turvotus, liikerajoi-
tus tai virheasento haittaa jokapiiviistd
elimai ja younta. Tekonivelleikkauksen
tavoitteena on kivun lievityksen lisiksi
normaali kively.

Leikkauksen jilkeen
Hoitoajat sairaalassa ovat nykydin lyhyitd.
Hoitoaika leikkauksen jilkeen riippuu
tehtdvistd toimenpiteestd ja potilaan
perussairauksista. Leikkauksen jilkeen
kotiutumisen edellytykseni on, ettd liik-
kuminen on turvallista ja omatoimista, ja
kivut ovat hallinnassa kipulddkkeilld.
Leikatun raajan harjoittaminen
aloitetaan heti osastolla. Ladkiri ja fysio-
tai toimintaterapeutti suunnittelevat
leikkauksen jilkeisen kuntoutuksen ja sen
aikataulun. Fysio- tai toimintaterapeutti
ohjaa tarvittaessa yksilolliset harjoitteet
potilaan tyon ja harrastukset huomioi-
den. Fysioterapiaa jatketaan tarvittaessa
omassa terveyskeskuksessa. Kuntoutumis-
vaihe vaatii potilaalta itseltddn aktiivista
harjoittelua.
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Eroon kivusta = luonnollisesti, ilman sivuvai

Tehokas, ammattitaistenkin

kidyttama laakintalaserterapia

Nyt kotikdyttdon!
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Tutustu kokemuksiin kivusta ja sen
ldakkeettdmasta lievittamisesta
s nettisivulla www.eroonkivista fi
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Reumasairaudet, Nivelrikko, Rasitusvammeat,

makuu- ja sadrihaavat, Fibromyalgia, efc.
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itsehoitopisteissamme vait kiyds kokeilemassa

kivunlievityksen TEMS- ja B3kintalaserterapia
laitteitamme, Ohjatusti, Yeloituksetta.

NUPEA HOITD TUTEITUSTI TIPRVALLINEMN
=8 minuutide TEHDKAS EOTIKAYTOS5A
Kahdesti pivissd Wi 2000 Khinistd i wasta asheita
Butkimusta

e
Laitteen kesto yli 40 000 ohjeenmukaista ;;.u_h
hotokertaa. | ::,' " f
Huomiol myds vueokrausmahdolliswus! » ae st

tsehoitopisteiden osoittest Idydat
whana eroonkivusia.fi.

Tilaa, tutustu tuotteisiin ja tutkimuksiin

www.terveystekniikka.fi

Tai kysy lisaa: tel. 045 &09 9000
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Pirjo Honkanen

Reumaa sairastavan

Tekonivel on monien reumaa sai-
rastavienkin nivelkipujen poistaja.
Kun oman nivelen sairaus etenee
pitkdlle ja aiheuttaa kipuja ja toimin-
tahaittaa, on aika harkita nivelen
vaihtamista. Tekonivelleikkaukses-
sa tuhoutuneet omat nivelpinnat
korvataan metalleista, muoveista ja
keraameista valmistetuilla tekoni-
velilld. Tekonivelleikkauksen jlkeen
leikatun eldmdnlaatu kohenee
tutkitusti pitkdaikaisesti.

Luuvalo haastatteli Tekonivelsairaala

Coxan ortopedi Pitjo Honkasta:

Kuinka paljon tekonivelid Suomessa
leikataan vuosittain? Kuinka paljon
leikkauksista tehdiin reumaa
sairastaville?

Lonkka- ja polvitekonivel ensileikkauksia
tehddin molempia vuodessa 11000-
13000, olkapiitd noin 1000, kyynirpiitd
120-140, nilkkoja alle sata sekd ranteen
ja kiden tekonivelid 120-160. Lonkka-

ja polvitekonivelleikkauksista valtaosa
tehdidin nivelrikon vuoksi, reuma on
leikkaussyynd 2-4 % potilaista. Olkapdi-
tekonivelid tehdddn reumapotilaille 50-80
vuodessa. Kyynirpaitekonivelistd puolet
tehddin reumaa tai muuta tulehduksellis-
ta sairautta sairastaville potilaille.

Miti nivelid voidaan korvata teko-
nivelilla? Onko niissi eroa reumaa ja
nivelrikkoa sairastavilla?

Edelld mainittujen lisiksi varvasnive-
liin voidaan asettaa tekonivelii, mutta

o

N

nivelet

harvoin. Reumapotilaalla on useammin
merkittdvad tulehdusta nivelessd leikka-
ushetkelld ja toistuneiden tulehdusvai-
heiden jalkeen pehmytkudosten tuki on
usein heikentynyt nivelrikkopotilaaseen
verrattuna. Reuma aiheuttaa edelleen
pahemman niveltuhon kuin nivelrikko,
usein kauttaaltaan hdvinneen ruston li-
siksi tekonivelleikkaushetkelld esiintyy jo
luutuhoa reumatulehduksen aiheuttamien
eroosioiden seurauksena.

Milloin tekonivelleikkaukseen on

syytd menni? Kuka ratkaisee

milloin leikataan?

Tekonivelleikkaus on hoitovaihtoehto,
kun nivel on pitkille kulunut. Tirkein
midrittivi tekijd leikkaukseen péity-
misessi on ihmiselle aiheutuvat oireet;
kipu, toimintakyvyn aleneminen, nivelen
litkealan huonontuminen, epivakaus

tai virheasento. Joskus reumapotilaalla

on luupuutoksen kehittymisen vuoksi
jirkevi lahted leikkaukseen vihiisemmil-
likin oireilla, erityisesti olkapddssi, jossa
lapaluun puolen luumassa on luontaisesti
pieni. Tekonivelkirurgi yhdessi potilaan
kanssa ratkaisee, milloin on jirkevi lihted
leikkaukseen.

Onko leikkaukseen piisylle esteiti?
Voiko leikkaukseen olla liian nuori tai
liian vanha? Vaikuttaako yli- tai ali-
paino?

Leikkausta harkittaessa puntaroidaan
aina yksilollisesti saavutettavissa oleva
hybty ja potilaan riskitekijit. Perussaira-
uksien tulee olla mahdollisimman hyvissi
tasapainossa leikkaukseen lihdettiessi, ja
esim reuman ollessa hyvin aktiivisena ei
ole jirkevi lihted tekonivelleikkaukseen.
Tiettyji lidketicteellisid esteitd leikkauk-
selle on olemassa,

esim elimistossd oleva bakteeri-infektio
tai tuore syddninfarkti. Merkittava yli-

ja alipaino ovat yksi komplikaatioiden
lisdriskitekijd, jotka pyritddn optimoimaan
ennen leikkausta.

Kauanko nivelet kestiviit? Voiko niiden
kestivyyteen vaikuttaa jotenkin omilla
toimilla?

Lonkka- ja polvitekonivelten tiede-

tddn kestdvin jopa yli 20 vuotta. Y1i

95 % lonkka- ja polvi tekonivelistid

on paikallaan 10 vuotta leikkauksesta.
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Tekonivelleikkaus on tiimityotd. Pol‘ven z‘ekonwel[ezk,éaus menossa Tekonivelsairaala Coxassa. e
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Nykymallisista olkapédtekonivelistd on
tutkimusndytt6d 10-15 vuoden ajalta ja
pysyvyys yltdd 10 vuoden kohdalla yli 90
%. Vastaava luku kyynarpailld on 85-90
%. Hyvi lihaskunto tukee tekoniveltd
kaikissa nivelissi.

Miti tapahtuu, kun tekonivel tulee tien-
sd paihin? Onko pakko tehdi uusinta-
leikkaus?

Miten uusintaleikkaus poikkeaa ensim-
miisesti leikkauksesta? Voiko nivelen
uusia monta kertaa?

Tekonivel voi tulla tiensi paihin” hitaasi
kulumalla, jolloin uusintaleikkaukseen
lihtemisen syitd ovat potilaan kokemat
oireet tai kuvissa esiin tuleva luun havii-
minen tekonivelen ympiriltd. Jos teko-
nivelessa havaitaan viitteitd kulumisesta,
on tilannetta tirked seurata. Tekoniveleen
piisevi infektio pakottaa usein uusinta-
leikkaukseen.

Leikkauksen syysti ja laajuudesta
riippuen uusintaleikkaus voi olla pie-
nempi tai isompi toimenpide. Lonkka- ja
polvinivelen voi uusia melko monta
kertaa. Muissa nivelissd luiden koko ja
uusintatekonivelmallien vihdisempi mad-
rd rajoittavat uusintaleikkausten méadrad ja
mahdollisuuksia.

Milti néyttid tekonivelien tulevaisuus?
Onko tulossa uutta tekniikkaa, jota
kannattaisi odottaa?

Kehitysti tapahtuu koko ajan, myés jo
hyvin vakiintuneissa lonkka- ja polviteko-
nivelissd. Olkapéd on ollut viimeisen 5-10
vuoden aikana tekonivelkirurgian eniten
eteenpdin mennyt osa-alue. Tekonivel-
leikkauksilla tavoitellaan vuosikymmen-
ten ajaksi apua ihmiselle, joten uusien
tekniikoiden hyviksi ja turvalliseksi

osoittamiseen menee aina aikaa.

Haastattelija Jyrki Laakso

»

Reumaatikon tekonivelia
Ylimpina kyyndrpia, alempana polvi ja
alimpana olkapdid



&etoimikunta on Reumaliiton
ettama tyéryhmd. Suomessa
toimii kahdeksan aluetoimikuntaa, joiden
tavoitteena on olla lihes samankokoisia
reumayhdistysten jasenmédrdn suhteen.
Kooltaan alueet ovat kuitenkin erisuu-
ruisia. Aluetoimikunnan toimikausi on
kolme vuotta.

Piakaupunkiseudun aluetoimikunta
vuosille 2018-2020 valittiin syksyn 2017
aluekokouksessa, jossa minut valittiin
Espoo edustajana toimikunnan pu-
heenjohtajaksi. Aluetoimikunnassa on
kaksi varsinaista jdsentd ja yksi varajdsen
jokaisesta alueellamme toimivasta reuma-
yhdistyksestd (Espoo, Helsinki ja Vantaa).
Helsingfors Svenska Reumaf6reningisti
toimikunnassa on yksi varsinainen jisen
ja hinelle varajisen.

Yhteistyoti ja nakyvyytti
Aluetoiminnan tarkoituksena on yh-
distystoiminnan tukeminen, yhdistys-
ten yhteistoiminnan lujittaminen seka
Reumaliiton alueellisen nikyvyyden ja

tunnettavuuden lisidminen. Reumaliitto

Reumaliitto

vikion aluetoimikunta

Reumaliton
& _ Tammitalkoot

tukee toimintaa pienelld summalla rahaa.

Aluetoimikunta jirjestdd sellaista
toimintaa, mitd yhdistykset eivit jarjest.
Aluetoimikunta tukee vapaaehtoisten
jaksamista tarjoamalla heille koulu-
tusta, virkistystd, retkid seka ladkéri- ja
asiantuntijaluentoja. Toimikunta edistdd
alueellista ja paikallista verkostoitumista
ja yhdistysten vaikuttamistoimintaa seka
kuuntelee herkilld korvalla jisenistén
toiveita.

Toimintaa
Aluetoimikunta teki vuonna 2019 edun-
valvontavierailun Meilahden Kolmiosai-
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raalaan, jossa selvitimme reumasairaiden
hoidon saatavuutta ja hoidon tasoa.

Virkistyksena jrjestimme teatteriesi-
tyksen "Parasta ennen” Helsingin kaupun-
ginteatterissa ja teimme tutustumisretken
Tuusulan Onnelaan.

Ensi vuonna tavoitteena on jirjestda
koulutusta ja virkistystd vapaaehtoisille
toimijoille sekd reumakirurgian ja fysiote-
rapian avoin luentotilaisuus.
Kirjoittajasta
Olen Marjatta Sykko, pidkaupunkiseu-
dun aluetoimikunnan puheenjohtaja. Juu-
reni ovat Lapissa, aloitin Espoon kauppa-
lan litkuntatoimessa vuonna 1971. Olen
osallistunut aktiivisesti niin Latu- kuin
urheiluseuratoimintaan monessa roolissa:
mm. perustin Iivisniemen Koti- ja kou-
luyhdistyksen sekd Espoon Sykkeen, joka
jarjestdd litkuntaa lapsille.

Espoon reumayhdistykseen liityin
vuonna 1984 ja tulin valituksi sen halli-
tukseen 1993/94. Jarjestin yhdistykselle
litkuntaa mm. Tule-sambaa, tuolijumppaa
ja vesijumppaa.

REUMALIITON KUULUMISIA

(Koonnut Paula Péntynen)

Toimitusjohtaja vaihtuu

” Arvostan valtavasti sitd, ettd
itse sairastavat ovat lahteneet
tekemdadn toitd auttaakseen muita

sairastavia.” Maria Ekroth Aluetoimi-
kunnan retkelld Tuusulassa 21.9.2019

Reumaliittoa kuusi vuotta johtanut
Maria Ekroth lausui kiitoksen vapaaeh-
toistyostimme reumayhdistyksissi. Maria
viimeinen ty6pdivd Reumaliitossa oli
8.11.2019. Hin palasi rakastamalleen ta-
pahtuma-alalle ja aloitti 1.1.2020 Factor
Novan toimitusjohtajana.

” Tlssd tydssd on ollut iban parasta tei-
din yhdistysten ja kaikkien vapaaehtoisten
aktiivinen toiminta. Arvostan valtavasti
sitd, ettd itse sairastavat ovat lahteneet te-
kemdidn toitd auttaakseen muita sairastavia.
Vuoden 2020 vuositeemana on vapaaehtoi-
set, joten se on omistettu teille. Teette hienoa

Ja merkityksellistd tyota! Kiitos hyvdstd yh-
teistyostd, toivottavasti tiemme kobtaavat
tulevaisuudessa muissa merkeissa! >

Reumaliiton uusi toiminnanjohtaja
Anu Uhtio aloittaa 1.2.2020.

Uusia jarjestotyontekijoitd
Katja Kauppila

Olen ammatiltani fysioterapeutti ja aloitin
Jarjestotyontekijina Reumaliitossa syys-
kuussa. Tyotehtivini ovat monipuolisia ja
vaihtelevia — tehtiviini kuuluvat muun

muassa koulutusten jarjestaminen, koulut-
taminen, yhdistysvierailut seki sosiaalisen
median paivittaminen osana tiimid. Koen,
ettd tyoni on mielenkiintoista ja pidin siitd,
ettd pddsen tapaamaan ihmisid eri puolilta
Suomea. Yhteystiedot: Katja Kauppila,
katja.kauppila@reumaliitto.fi,

p- 044 784 1777

Irma Puumalainen

Olen espoolainen draamakasvattaja ja
voimauttava valokuvaaja. Tyotehtivinani
on saada vapaaehtoistoimintaa nakyviksi
voimauttavan valokuvauksen keinoin, sekd
laatia materiaalia vapaaehtois- ja vertais-
toiminnan tueksi. Tavataan valokuvauksen
Ja virkistystuokioiden merkeissi! Yhteystie-
dot: Irma Puumalainen, irma.puumalai-
nen@reumaliitto.fi
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Uutta; voimauttava

valokuvaus
Loppuvuonna 2019 alkoivat Vapaaeh-

toissus vabwistaa steeraallaJovmaisiova o oo

valokuva -péivit ympiri Suomea sekd va-
lokuvaniyttely. Pdivin ja valokuvaniytte-
lyn aikana teemme nikyviksi ja kuulluksi
teitd yhdistyksissd aktiivisesti toimivia va-
paachtoisia jisenid. Tapahtumat jatkuvat
alkuvuonna. Piivit tulevat nikyviin myos
Reumaliiton tapahtumakalenteriin.

Voimauttavan valokuvan perusidea on
yksinkertainen: valokuvaamisen perintei-
nen dynamiikka kddnnetidn piilaelleen.
Sen sijaan, ettd kuvaaja pdittdd, mitd

tehdiin, kuvattavana oleva ihminen on
pidhenkild, joka midrittelee, miten kuva
toteutetaan.

Reumaliiton lausunto
aktiivimallista, paakohdat

* Reumaliitto kannattaa aktiivimallin
leikkureiden ja velvoitteiden
kumoamista.

* Usea ty6ton on oikeasti osatydkykyinen
tai tyokyvyton, eli vadralld etuudella.

* Hallitusohjelman kirjaukset oikealla
etuudella olosta tulee toteuttaa.

* Jokaiselle tyoikiiselle pitkdaikaissai-
raalle, joka on ty6ton tai jonka tyossd
jaksamiseen sairaus vaikuttaa, tulee
taata kuntoutusohjaajan tai tyokyky
koordinaattorin kanssa yksil6llisesti
katsottu polku tydelimiin tai tyoeld
mdssd pysymiseen.
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Nakemys rahankerdys-
asetukseen

Sisdministerié pyysi Reumaliitolta nike-
mystd rahankeréysasetukseen:

Reumaliiton mielestd on hyvin
tarpeellista helpottaa jrjestdjen ja
vapaachtoisten toimintaa. Resursseja ei
tule hukata turhaan byrokratiaan, mutta
lapinikyvyys kerdystoiminnassa tulee
sdilyttdd, jotta kansalaisten luottamus
kerdystoimintaan sailyy.

Toivomme, etti viidentoista kansan-
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Vammaisneuvostoty6 on minulle
tuttua 1990-luvulta asti. Olen vetinyt
Reumaliitossa SLE-toimintaa 1990-lu-
vulta ja ollut SLE-jaostossa puheenjohta-
jana vuosina 2006-2008.

Marjatta Sykko
Pidkaupunkiseudun aluetoimikunnan
puheenjohtaja

terveys- ja potilasjirjeston muodostama
Pieni Ele-yhdistys, joka jdrjestdd vaali-
keriyksid ja joka jakaa kerdyksen tuoton
jasenjirjestoille, on oikeutettu toistaiseksi
voimassa olevaan kerdyslupaan.

Reumaliitto toivoo, ettd rahanke-
riyslaista ja asetuksesta tehdédin selvit
ohjeistukset jirjestoille. Niin véltetddn
episelvyyttd ja sekaannuksia toimintata-
pojen muuttuessa.
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Kannanotto laatu-
rekistereiden puolesta

Reumaliitto on mukana kannanotossa,
jossa vaaditaan panostusta terveydenhuol-
lon laaturekistereihin.

Laaturekisterit ovat avainroolissa
vaikuttavan ja yhdenvertaisen tervey-
denhuollon kehittimisessd. Ne ovat
tulevaisuusinvestointeja, joihin alkaneella
hallituskaudella tulee investoida.

Hallitusohjelmaan on kirjattu seu-
raava, palvelujirjestelmin kehittdmiseen
kuuluva tavoite: ” Luodaan laatua kuvaavia
rekistereitd, parannetaan asiakastyyty-
vaisyytta ja kebitetdan hoitoa yhteistyossi
kayttijien kanssa.”

Tavoite on ddrimmiisen tirked ja siksi
laaturekisterien kehittdmiselle ja yllapi-
dolle on varmistettava tarvittavat resurssit
tamin hallituskauden tulevaisuusinves-
toinneista paatettdessa.




HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

TOIMISTO
HELSINGIN REUMAYHDISTYS RY

Korppaanmientie 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.
Huom! muuttuneet aukioloajat.

Toimistolla on maksutta, jisenetuhintaan tai tutustumista varten

esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista ja eri reumasairauksista, Reu-
maliiton adresseja seki keskiviikkokerholaisten valmistamia kisitoitd. Tervetuloa
tutustumaan ja tekeméin hankintoja toimiston aukioloaikoina ja tapahtumien
yhteydessi.

Liikenneyhteydet: Raitiovaunu 10, Mannerheimintietd kulkevat bussit, bussi 23,
Ruskeasuon pysikilld pois.
HALLITUS VUONNA 2020:
Puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt, marbrand@welho.com,
p- 050 355 6554

Pirkko Hyvirinen

Tuula Jurczak

Raili Markkanen

Satu Nupponen

Mikko Remes

Kari Talvensaari

Muut jisenet:

Varajisen: Pidivi Koivunen

JASENMAKSU vuonna 2020 on 27 euroa

JASENEKSI LIITTYMINEN

Voit liittyi jidseneksi soittamalla toimistoomme, sihkopostitse tai nettisivujemme
kautta. Jasenetuja ovat mm. Reuma-lehti nelji kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti
kaksi kertaa vuodessa seki kaikki niilld sivuilla nikyvi toimintamme. Tervetuloa
mukaan.

OSOITTEENMUUTOKSET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja muu
jasenposti tulee perille. Ilmoitathan myds, jos haluat luopua jisenyydesti.

VERTAISTUKI JA-NEUVONTA

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

Tukihenkil6t:
Fibromyalgia ja polymyalgia

Sirkku Zonzi 050 374 4802 sirkku.zonzi@hotmail.com

Nivelreuma (arthritis, peer support also in english)

Johanna Kivioja 041 5475632  kivioja.johanna@gmail.com

Selkirankareuma

Jarmo Wilenius 040 716 2062  olaviwilenius@gmail.com
Palveluasiamiehet

Piivi Koivunen pa.koivunen@gmail.com
Pirkko Hyvirinen 0503381316  pihyvari@welho.com

siintomiirinen KEVATKO KOUS:{%

keskiviikkona 25.3.2020 klo 17.00

Korppaanmaentie 6, Helsinki

Kokouksessa kasitelladn saantomaaraiset asiat: mm. vuoden 2019
toimintakertomus ja tilinpaatos. Muut kokouksessa kasiteltavaksi
halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle tammikuun

loppuun mennessa.

Helsingin Reumayhdistys ry:n
YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT

Huom! muutos aiempaan kiytint66n: Liitkuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan
yhdistyksen tilille FI19 1024 3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot alla. Erillisid

laskuja emme enid ldheti.

VESIVOIMISTELU

Kampin ja Sydintalon vesivoimisteluryhmisté kevitkaudelle jatkoon ilmoittautuneet
varmistavat paikkansa maksamalla osallistumismaksun viimeistdin 7.2.2020. Vapaita
paikkoja voi kysyi toimistosta.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 3.1.-24.4.
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 11.1.-25.4.
Perjantai klo 15.00 — 16.00 maksu 56 euroa, viitenumero 40002.

Anomme toukokuulle Kamppiin tiistaiksi 5.-26.5. nelji lisavuoroa klo 16 ja 17.
Jos olet kiinnostunut vesivoimistelusta toukokuussa (erillinen 20 euron maksu),
ilmoittauduthan ohjaajille tai toimistoon.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, kevitkausi 2.1. — 23.4.

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

ERITYISUIMAKORTTI

Erityisuimakortti on tarkoitettu helsinkildisten vammaisten ja pitkdaikaissairaiden oma-
ehtoiseen uintiin. Korttiin oikeutettuja ovat my9s reumaa sairastavat, joiden Kela-kor-
tissa on tunnus 202. Kortti maksaa 56 euroa/vuosi osto- tai latauspdivistd eteenpdin.
Ensimmiiselld kerralla maksetaan kortista lisiksi 4 euron lunastusmaksu. Korttia ostet-
taessa tulee mukana olla kuvallinen henkil6todistus ja perusteet kortin mydntimiseksi.
Kortin voi ostaa/ladata uudelleen Itikeskuksen, Jakomien, Pirkkolan ja Yrjonkadun
uimahallien ja Kumpulan ja Uimastadionin maauimaloiden kassoilta sekd Kisahallin
valvomosta. Kortti oikeuttaa maksuttomaan sisddnpadsyyn kaikissa Helsingin uimahal-
leissa ja maauimaloissa. Lisitietoja hel.fi/erityisuimakortti, tai puh. 09 310 87509.

VERTAISTUKIRYHMAT JA KERHOT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmientie 6, ellei toisin mainita. Ryh-
mit ovat avoimia ryhmid, joihin voi osallistua niini kertoina, kun itselle sopii tai aihe
kiinnostaa.

FIBROMYALGIARYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa fibromyalgiaa sairastaville.

Ti4.2.klo 17.30-19.00  Aiheena ldikkeettdmid keinoja kivun taltutukseen,
alustajana kipuohjaaja ja univalmentaja Asta Heikkild
Vertaiskeskustelua

Ti 7.4.klo 17.30-19.00

Lisitietoja ryhmin toiminnasta toimistosta.

NIVELRYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa nivelreumaa, selkirankarankareumaa, nivelrikkoa ja
nivelpsoria sairastaville.
Ti11.2. klo 12 - 14
Ti17.3.klo 12 -14
Ti14.4.klo 12 - 14 Aiheena reumaihon hoito

Ti12.5.klo12-14 Aiheena sihkoinen asiointi ja muita digipalveluita
Ryhmin vetiji Pirkko Hyvirinen, puh. 050 338 1316, pihyvari@welho.com.

Aiheena ruokavaliot
Vertaiskeskustelua

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTHVIT TYOIKAISET ~-RYHMA
Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville
koko pddkaupunkiseudulta.

Ma 17.2.klo 17.30 — 19.30 Ma 16.3. klo 17.30 — 19.30

Ma 20.4.klo 17.30 — 19.30 Ma 18.5.klo 17.30 — 19.30

Ryhmin vetdji Johanna Henriksson, johanna.henriksson043@gmail.com



PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa harvinaisia reumasairauksia sairastaville koko pidkau-
punkiseudulta.

Ti 28.1. klo 14.30 -16.00
Ti24.3. klo 14.30 — 16.00
Ti26.5. klo 14.30 — 16.00
Ryhmiin vetdjd Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com

ja Johanna Kivioja kivioja.johanna@gmail.com
Lisitietoja: helsinginreumayhdistys.fi ja www.facebook.com/PksReuHa

Ti25.2.klo 14.30 — 16.00
Ti28.4.klo 14.30 — 16.00

Harvinaisten piivini lauantaina 29.2. Harvinaiset-verkosto jirjestdd kaikille avoimet
Harvinaismessut Musiikkitalossa Helsingissi.

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Yhdessdoloa ja vertaistukea kahdenkymmenen ikdvuoden molemmin puolin oleville eri
reumasairauksia sairastaville. Tervetuloa mukaan koko pidkaupunkiseudulta.

Ryhmi kokoontuu keskustakirjasto Oodissa, Toolonlahdenkatu 4

Ti21.1.klo 17.00 — 19.00 Ti 18.2. klo 17.00 — 19.00

Ti 24.3.klo 17.00 — 19.00 Ti 21.4.klo 17.00 — 19.00

Ti 19.5.klo 17.00 — 19.00

Varmista kokoontumiset tarkemmin ryhmin vetéjiltd Jemina Lindholm, p. 040 864
1178, lindholm.jemina@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN POLYMYALGIARYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa polymyalgiaa sairastaville koko padkaupunkiseudulta.

Ma 10.2. klo 17.00 — 18.30 Vertaiskeskustelua

Ma 6.4.klo 17.00 — 18.30 Aiheena luuston ja lihasten vahvistaminen, aiheesta
alustaa reumnahoitaja Marja-Terttu Brandt

Lisitietoja ryhmédn toiminnasta toimistosta.

KESKIVIIKKOKERHO
Kokoontuu joka keskiviikko klo 13.00 -16.00 keskustelun,
kisitdiden ja kahvin merkeissd. Tervetuloa mukaan.

BRIDGE-KERHO
Kokoontuu joka maanantai klo 12.30 - 15.30. Bridge kehittdi 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 keittiossi Korppaan-
mientielld ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydin diressi keskustellen.
To 23.1.klo 12 - 15 To 20.2.klo 12 - 15
To 19.3.klo 12 - 15 To 16.4.klo 12 - 15
To 7.5.klo 12-15 To 28.5. klo 12 — 15 kauden piittajdiset,

paikka selvidd keviin aikana.
Lisdinfoa antaa Bérje Forsman, Bhoecae@outlook.com puh. 050 3411699.
Toteutamme ryhmi- ja kerhotoimintaamme Ok Siviksen tuella

LUENNOT

Luennot pidetddn yhdistyksen tiloissa Korppaanmientie 6.

To 6.2. klo 13.00 Hoitotahto
aiheesta alustaa sairaanhoitaja Jari Jokiluhta Helsingin Alzheimer-yhdistyksestd

Ke 18.3. klo 17.30 Selkirankareumaa sairastavan hoitopolku
ja hoitokdytinnét Hyks:ssi, aiheesta alustaa sairaanhoitaja Satu Lindqvist Meilahden

Kolmiosairaalan reumapoliklinikalta

To 2.4. klo 13.00 Virtsankarkailu — vaiettu vaiva
Aiheesta alustaa erikoissairaanhoitaja, Tena-edustaja Virpi Nikkild Essit Oy:std

TUTUSTUMISKAYNNIT, KESARETKI

Ke 22.4. Opastettu tutustuminen Reitzin siition taidemuseoon
Kokoonnumme klo 12.50 Apollonkatu 23 B, Helsinki, josta menemme ryhméni
taidemuseoon, 6. krs. Museossa on suomalaisen maalaustaiteen merkkiteoksia, suomalai-
nen antiikkihopeakokoelma, posliiniesineitd, antiikkikelloja, antiikkihuonekaluja.
Ilmoittauduthan toimistoon viimeistddn 6.4. Mukaan mahtuu 20 osallistujaa.

Maksuton tapahtuma.

To 28.5. Oodi kesille - opastettu tutustuminen
keskustakirjasto Oodiin

Kokoonnumme klo 12.50 Oodin 1. kerroksessa infon tuntumassa, Té6lonlahdenkatu 4.
Siitd alkaa opastus klo 13.00. Tunnin aikana kuulemme rakennuksesta, sen toiminnoista,
arkkitehtuurista ja kirjastolaitoksesta Suomessa yleisestikin. Ilmoittauduthan toimistoon
viimeistddn 21.5. Mukaan mahtuu 25 osallistujaa. Maksuton tapahtuma.

Ke 1.7. Kesiteatterimatka Himeenlinnaan — Elimilti kaiken sain
Liht6 klo 10.30 Mikonkadun tilausliikennepysikilti. Klo 12.00 ravintola Piparkak-
kutalossa uudistunut ryhmilounasmenu, menu varmistuu alkuvuodesta. Ravintolaan
on portaat, joissa kaide. Klo 14.00 Himeenlinnan kesiteatterissa niytelma Elimilti
kaiken sain — inhimillinen komedia eldmisti ja rakkaudesta, Pepe Willbergin musiikin
siivittiménd. Rooleissa: Maija Rissanen, Anna Hanski, Leena Rousti, Ilkka Koivula,
Otto Kanerva, Miikka J. Antila. Live-biandi.

Kotimatkalle lihdemme noin 16.30 ja takaisin Helsingissd olemme noin klo 18.00.
Retken hinta 70 euroa jdseniltd, muilta 80 euroa. Ilmoittauduthan toimistoon viimeis-
tdin 3.6. Ilmoita my6s mahdollinen erikoisruokavalio. Matka toteutuu, jos ldhtijoitd
on vahintdin 20. Maksu viimeistddn 22.6. yhdistyksen tilille FI19 1024 3000 3031 50,

viitenumero 60008.

Vierailu Eduskuntaan keviillia 2020

Vierailu Eduskuntaan on odotuksissa. Lisitietoja vierailusta yhdistyksen nettisivulta heti
kun aikataulu selvidd. Toimistosta voi asiaa myos tiedustella, p. 050 431 8861.

TAPAHTUMAKALENTERI KEVAT 2020

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, Korppaanmientie 6, ellei tekstissi toisin mainita.

TAMMIKUU
Ma 13.1. klo 12.30

Ti21.1.klo 17.00
Ke 22.1.klo 13.00

To 23.1.klo 12.00
Ti 28.1.klo 14.30

HELMIKUU
Ti4.2.klo 17.30

To 6.2. klo 13.00
Ma 10.2. klo 17.00
Ti11.2.klo 12.00
Ma 17.2.klo 17.30
Ti 18.2.klo 17.00
Ke 19.2. klo 17.00

To 20.2.klo 12.00
Ti25.2.klo 14.30

MAALISKUU
Ma 16.3. klo 17.30
Ti17.3.klo 12.00
Ke 18.3.klo 17.30

To 19.3.klo 12.00
Ti24.3.klo 14.30
Ti24.3.klo 17.00

Ke 25.3.klo 17.00

HUHTIKUU
To 2.4.klo 13.00
Ma 6.4.klo 17.00

Ti7.4.klo 17.30
Ti 14.4. klo 12.00
To 16.4.klo 12.00
Ma 20.4. klo 17.30
Ti21.4.klo 17.00
Ke 22.4. klo 13.00
Ti 28.4.klo 14.30

TOUKOKUU

To 7.5.klo 12.00
Ti12.5.klo 12.00
Ma 18.5.klo 17.30
Ti19.5.klo 17.00
Ti26.5. klo 14.30
To 28.5. klo 12.00
To 28.5. klo 13.00

HEINAKUU
Ke 1.7.klo 10.30

Bridge-kerho aloittaa,

kokoontuen joka maanantai klo 12.30.
Nuoret aikuiset -ryhmi Oodissa
Keskiviikkokerho aloittaa,

kokoontuen joka keskiviikko klo 13.00.
Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhma

Fibromyalgiaryhmi,

lddkkeettomid keinoja kivun taltutukseen,
alustajana kipuohjaaja ja

univalmentaja Asta Heikkild

Luento: Hoitotahto, ks. viereinen palsta
Polymyalgiaryhmd, vertaiskeskustelua
Nivelryhmd, aiheena ruokavaliot

Aktiivit tybikdiset -ryhma

Nuoret aikuiset -ryhmi Oodissa

Uusien jisenten ilta.

Tervetuloa tutustumaan yhdistykseen ja sen
toimintaan, tapaamaan toisia ja kertomaan
toiveista ja ideoista.

Ilm. toimistoon viim. 17.2.

Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhma.

Aktiivit tybikdiset -ryhma

Nivelryhmi

Luento: Selkirankareumaa sairastavan hoitopolku ja
hoitokdytinnot Hyks:ssé, ks. viereinen palsta
Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhma

Nuoret aikuiset -ryhmi Oodissa

SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS

Luento: Virtsankarkailu, ks. viereinen palsta
Polymyalgiaryhmi, aiheena lihasten

ja luuston vahvistaminen, aiheesta alustaa
reumahoitaja Marja-Terttu Brandt
Fibromyalgiaryhmi, vertaiskeskustelua
Nivelryhmd, aiheena reumaihon hoito
Kulinaariklubi

Aktiivit tybikdiset -ryhma

Nuoret aikuiset -ryhmi Oodissa

Reitzin siition taidemuseo, ks. viereinen palsta.
Harvinaisten ryhma

Kulinaariklubi

Nivelryhmd, aiheena sihkéinen asiointi
Aktiivit tybikdiset -ryhma

Nuoret aikuiset -ryhmi Oodissa
Harvinaisten ryhma

Kulinaariklubi, kauden péittijiiset
Oodi kesille, ks viereinen palsta.

Kesiteatterimatka Himeenlinnaan,
ks. viereinen palsta.

Uusien jasenten ilta
keskiviikkona 19.2.2020 klo 17.00
Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan, tapaamaan

muita ja jakamaan ajatuksia ja ideoita. Tarjoilua varten
ilmoittauduthan toimistoon viimeistaan 17.2.



ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

Ruutikatu 9 C, 02650 Espoo, toimisto avoinna ma-to klo 10-15,

Puhelin 040 5894773
Sahképosti toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

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

JASEN-/KANNATUSMAKSU vuonna 2020 on 22 euroa. Laskutetaan erikseen!

HALLITUS VUONNA 2020

Puheenjohtaja Paula Pontynen 040 5574883
paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Hannele Jagadeesan 040 7018104

hannele. jagadeesan@ kolumbus.fi

Varsinaiset jisenet Saila Aurinko, Mirja Hirvijirvi, Ritva Karhunen,
Kati Sironen, Elina Sormunen, Marjatta Sykko
Varajisenet Jayagopi Jagadeesan ja Roope Sironen

Sihteeri, toimistonhoitaja 040 5894773, toimisto@espoonreumayhdistys.fi

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksen koulutetut tukihenkil6t, kun tarvitset tukijaa ja
ymmirtdjad sairautesi eri vaiheissa.

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 7018104
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040 5210933
EGPA /vaskuliitit Saila Aurinko 050 5883931
Sosiaaliturva ja elikkeet  Paula Péntynen 040 5574883

PALVELUNEUVOJALTA saat apua sosiaali- ja terveyspalveluihin liittyvissi kysy-
myksissi. Hannele Jagadeesan p.040 7018104, hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

LIITY JASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistoomme p. 040
5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttimalld jaseneksi
ilmoittautumislomakkeen netissi, www.espoonreumayhdistys.fi.

YHDISTYKSEN TOIMISTOSTA voit lainata reumasairauksiin, omahoitoon ja
kuntoutukseen liittyvid kirjallisuutta. Toimistosta saat myos esitteitd ja oppaita
seki voit ostaa Reumaliiton adresseja.

ESPOON REUMAYHDISTYS ry. jarjestaa
Saantomaarainen
kevatkokous 2020

Kokouksessa kasitelldaan 11 § mukaiset saantomaaraiset asiat
ja kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle
kirjallisena tammikuun loppuun mennessa.

Keskiviikko 18.3.2020 klo 18-20
Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs. Leppavaarankatu 9

Ennen kevatkokousta

klo 16.30-17.45, Sellon kirjaston Akselisali
Harrasteluontokuvaaja Jan Nybonn nayttaa ja kertoo
valokuvistaan otsikolla ‘Eldmyksid eldinten parissa’

Vapaa paasy-Tervetuloa kaikki!

VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2020

Toteutamme ryhmiétoimintaamme mm. Siviksen tuella

FIBRORYHMA Vertaistukiryhmi fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen
torstai klo 13 — 15 Leppévaaran Eld ja Asu seniorikeskuksessa, Siterinkatu 3. Lisitietoja
vetdjiltd, Kati Sironen p. 050 5841576, varalla Lena Lindfors p. 050 5726792. Kahvitar-
joilu!

9.1,23.1,6.2,20.2,5.3.,19.3,,2.4,,16.4.,30.4.,14.5.

KULTTUURIPIIRI 31.1.Ulla Tapaninen, Lava-ammuntaa VI; 4.2. Vierailu Oop-
peran kulisseihin; 4.4. Amos Rex; 13.5. Aurora Karamzin -kiertoajelu -Ks. erilliset
ilmoitukset

MONITOIMIRYHMA Vertaistukiryhmiissi on mm. tuolijumppaa 30 min alussa,
luentoja, tuote-esittelyjd, askartelua/kasitoitd, lukupiiri, retkid ja keskustelua. Kokoontu-
minen joka toinen ma klo 16.00 -17.30, Viherlaakson terveyskeskustalo, Kievarinpolku
1, 3 krs. Lisitietoja: Kati Sironen p. 050 5841576. Kahvitarjoilu! 13.1.,27.1.,10.2,,
24.2.,9.3.,23.3,,6.4.,20.4.,4.5.,18.5.

TIISTAIKERHO (Reumakahvila) Vertaistukiryhmi on avoin jisenille ja kokoontuu
joka toinen tiistai klo 13-15, Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3. krs., ellei toisin
sovita. Mukana ollaan oman jaksamisen mukaan. Lisitietoja, Aune Stenlund p.044
3823080 ja Marja Ruotsalainen p.040 7359092. Kahvitarjoilu! 14.1.,28.1.,11.2,,25.2,,
10.3.,24.3.,14.4.,28.4.,12.5.

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin Reuma-

yhdistyksen esteettomissi tiloissa Korppaanmaentie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti.
-HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa Ryhmi tarjoaa yhdessioloa,
vertaistukea ja tietoa harvinaisia reumasairauksia sairastaville. ReuHa kokoon
tuu tiistaisin klo 14.30-16. Ryhmin vetijini toimivat: Saila Aurinko
saila.aurinko@gmail.com ja Johanna Kivioja kivioja.johanna@gmail.com .
Lisdtietoa : www.helsinginreumayhdistys.fi ja www.facebook.com/PksReuHa
Kokoontumiset: 28.1.; 25.2.; 24.3.; 28.4.; 26.5.
Harvinaisten péivi, la 29.2. klo10-16. Harvinaiset verkosto jirjestdd kaikille
avoimet Harvinaismessut Musiikkitalossa, Helsingissi, ks ilmoitus H:gin
reumayhd. aukeamalta.

-NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
-POLYMYALGIARYHMA
-AKTIIVIT TYOIKAISET

Kokoontumisajat ja paikat 16ytyvit Helsingin yhdistyksen kotisivuilta, www.helsingin-
reumayhdistys.fi ja Luuvalo-lehdesti (Hki aukeama).

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT KEVAT 2020

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

Ilmoittautumiset:
Osallistumismaksu:

toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.

35 €/kausi jaseniltd ja muilta 70 €/kausi,

maksu tammikuun aikana yhdistyksen

tilille FI46 1112 3000 3095 07.

Takuuelikettd saaville litkuntaryhmit ovat maksuttomia vuonna 2020.

Huom! MediYoga 50 €/kausi ja ei-jiasenet 150 €.

HUOM! Uimahalleissa on maksettava myos sisddnpddsymaksu, mikali ei omista erityis-
ryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia.

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 15
Maanantai (terapia-allas)

Ryhma 1: klo 14:15 -15:00 — 35 paikkaa
Ryhma 2: Klo 15:05 -15:50 — 15 paikkaa
Keskiviikko (terapia-allas)

Ryhma 1: Klo 19:00 -19:40 — 12 paikkaa
Ryhma 2: Klo 19:40 -20:20 — 12 paikkaa
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2

o B /D
Vo

Torstai (terapia-allas) Onnittelut
Ryhmi 1: klo 19:00 -19:40 — 25 paikkaa Roope Sironen
Ryhmi 2: klo 19:40 — 20:20 — 20 paikkaa 80 vuotta
Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4 Espoon Reuma-
Perjantai klo 18:00 -18:50 — 10 paikkaa yhdistyksen hallitus

ASAHI-Jooga, Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs

Torstai klo 13:15 -14:00 — 20 pkkaa

Tunti koostuu yksinkertaisista litkesarjoista, jakautuen viiteen osioon: rentoutus, niska-
ja hartiaseutu, selk, jalat ja tasapaino. Liikkeet tehddén seisten tai istuen, riippuen
terveydentilasta.

-Maksuton ryhmi



KUNTOSALIHARJOITTELU Kannunsillanmien viestsuoja, Kannunsillankatu 4
Torstai klo 18:00 — 19:00 — 8 paikkaa

PILATES Tuulimien viestésuoja (judosali), Itituulenkuja 9
Perjantai klo 9:30- 10:30 — 5 paikkaa

MEDIYOGA Kauklahden palvelukeskus (liikkuntasali), Hansakartano 4

Torstai 23.1.-16.4., klo 11:30 — 12:30 — 16 paikkaa

Tunti koostuu syvihengityksestd, yksinkertaisista, hitaista litkkeistd, rentoutuksesta seki
lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdddn joogamatolla tai
istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. HUOM! alkaa viikolla 4 ja paittyy viikolla 16,
12 kertaa (ei 20.2.).
— Hinta 50 € jdsenille ja 150 € ei-jisenille

Sitovat ilmoittautumiset 20.1. mennessd ja maksu yhdistyksen
tilille F146 1112 3000 3095 07

REUMAJOOGA -UUSI RYHMA! Espoon keskuksen palvelukeskus,
Kamreerintie 3, 3. krs, takasali/Espoontorin kauppakeskus

Tiistai 28.1.-19.5., klo 12:00-13:00 — 16 paikkaa

-Hinta jésenille 35 € ja ei-jésenille 70 €/kausi

Harjoitukset koostuvat meditatiivisista, yksinkertaisista ja rauhallisista liikkeistd, jotka
auttavat keskittymdin ja syventdmiin oman kehon ja mielen tuntemusta. Liikkeet
edistdvit nivelten hyvinvointia, lisidvit ja yllapitavit nivelten liikeratoja sekd vahvistavat
lihaksia. Tunti sis. myds hengitysharjoituksia ja meditaatiota ja liikkeet voi tehdd joko
istuen tai joogamatolla (oma matto). HUOM! alkaa viikolla 5 ja pdittyy viikolla 21, 16
kertaa (ei 18.2.). Sitovat ilmoittautumiset 21.1. mennessi ja maksu yhdistyksen tilille

FI46 1112 3000 3095 07

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmi
Tiistaikerho

MediYoga

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmi
Reumajooga, ks. ilmoitus
Tiistaikerho

Harvinaiset-ReuHa
Lava-ammuntaa VI, ks. ilmoitus

Vierailu oopperan kulisseihin, ks. ilmoitus
Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tal monitoimiryhmi

Tiistaikerho

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tal monitoimiryhmi

Tiistaikerho

Harvinaiset-ReuHa

Harvinaismessut, Musiikkitalo, Helsinki, ks. ilmoitus

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tal monitoimiryhmi
Tiistaikerho

Virkistysviikko, Parnu, ks. ilmoitus
Yleisoluento — ks. ilmoitus
Kevitkokous 2020 — ks. ilmoitus
Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tal monitoimiryhmi
Tiistaikerho

Harvinaiset-ReuHa

Fibroryhmi

Amos Rex, ks. ilmoitus
Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhma
Tiistaikerho

MediYoga

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhma
Tiistaikerho

Harvinaiset-ReuHa

Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmad
Tiistaikerho

Yleisoluento, ks. ilmoitus

Aurora Karamzin-kiertoajelu, ks. ilmoitus
Fibroryhmi

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmad

KEVAT 2020 OHJELMA
YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.
TAMMIKUU

to 09.01. klo 13-15
ma 13.01. klo 16-17:30
ti 14.01. klo 13-15

to 23.01. klo 11:30-12:30
to 23.01.klo 13-15
ma 27.01.klo 16-17:30
ti 28.01.klo 12-13

ti 28.01.klo 13-15

ti 28.01. klo 14:30-16
pe 31.01.klo 19
HELMIKUU

ti 04.02.klo 14

to 06.02. klo 13-15
ma 10.02. klo 16-17:30
ti 11.02. klo 13-15

to 20.02. klo 13-15
ma 24.02. klo 16-17:30
ti 25.02. klo 13-15

ti 25.02. klo 14:30-16
la 29.02. klo 10-16
MAALISKUU

to 05.03.klo 13-15
ma 09.03.klo 16-17:30
ti 10.03. klo 13-15
su-su  15.03 —22.03.

ke 18.03. klo 16:30-18
ke 18.03. klo 18-19:30
to 19.03. klo 13-15
ma 23.03. klo 16-17:30
ti 24.03. klo 13-15

ti 24.03. klo 14:30-16
HUHTIKUU

to 02.04. klo 13-15

la 04.04. klo 13:30

ma 06.04.klo 16 -17:30
ti 14.04.klo 13-15

to 16.04. klo 11:30-12:30
to 16.04. klo 13-15
ma 20.04.klo 16 -17:30
ti 28.04. klo 13-15

ti 28.04. klo 14:30-16
to 30.04. klo 13-15
TOUKOKUU

ma 04.05.klo 16 -17:30
ti 12.05. klo 13-15

ti 12.05. klo 14-15:30
ke 13.05.klo 12-15

to 14.05.klo 13-15
ma 18.05.klo 16 -17:30
ti 19.05. klo 12-13

ti

26.05.klo 14.30-16

Reumajooga, ks. ilmoitus
Harvinaiset-ReuHa

Espoon Reumayhdistys jarjestaa

yleisoluennon

Nestori ja Espoon senioripalvelut
Ti 12.5.2020 klo 14-15:30

Ikdantyneiden palveluohjaaja Laura Pesonen
kertoo Espoon keskitetyistd senioripalveluista ja
Palvelukeskuksista (Seniorineuvonta Nestori

p. 09 816 33 333 palvelee ma-pe 9-15)

Espoon Keskuksen Palvelutalo, Kamreerintie 3, 3.kerros
Espoon aseman vieressa radan eteldpuolella

p. 040 5081923

(Kulku: Espoontorin autohallin alakerrasta hissilla

3. kerrokseen, tai Espoontorilta liukuportaat

2. kerrokseen ja kierreportaat 3. kerrokseen)

Vapaa pddsy - ennen luentoa kahvi/tee tarjoilu

AMOS REX

www.amosrex.fi
https://amosrex.fi/nayttelyt/generation-2020/

Opastettu vierailu — 4.4.2020 klo 13.30
Esteeton sisaankaynti Lasipalatsin sisapihan puolelta,
paikalla oltava 15 min. ennen kierrosta

Generation 2020 -nayttely esittelee nuorten tekijiden
taidetta. Nayttelyyn osallistuu avoimen haun kautta
valitut 80 taiteilijaa. Toissd kdsitelldan mm. nousevan
sukupolven tulevaisuutta, ihmisen suhdetta ymparoi-
vadn luontoon ja teknologiaan

Jokainen maksaa sisddnpddsyn itse (15/12 €).
Maksutta museokortilla - opastuksen maksaa
yhdistys! 25 paikkaa - sitovat ilmoittautumiset
26.3. mennessii

toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5574883

RENTOUTUSVIIKKO PARN USSA

Kylpylahotelli Viiking Spa:ssa,
15.3.-22.3.2020
Jasenhinta 358€/hl, ei-jasenille 470€/hlo

Hinta sisaltaa: puolihoito, terveystarkastus ja 3 lda-
karin mddraamaa hoitoa/arkipv ja 2 hoitoa lauantaina,
kylpytakki huoneissa, aamusauna ja -uinti, kuntosalin
vapaa kdytto seka vesi- ja saunakeskus Viiking Saagan
kaytto, Bussikuljetus Tallinna-Pérnu-Tallinna. Bussi

on invavarustettu eli sahkdmopolla ja pyoratuolillakin
padsee.

15.3. Iahto klo 10.30 Viking XPRS Katajanokalta

22.3 paluu klo 15.30 Viking XPRS Katajanokalle

Lisamaksusta: tdyshoito + 30€ / viikko, omalla
autolla + 87, hytti laivalla + 36€ / suunta, brunssi
mennessd + 22€ sekd paivallinen palatessa + 29€

Sitovat imoittautumiset 14.2. mennessa Kati Sironen
050 5841 576 ja maksu yhdistyksen tilille FI46 1112
30003095 07

HUOM! Muista voimassa oleva passi ja matkavakuutus!
[Imoittautuessa kysytddn syntymaaika ja ruoka-
rajoitteet, onko matkustavalla pydratuoli / rollaattori /
invamopo tai oma auto (rekisterinumero ja

kuljettajan nimi).

REUMATOLOGI

Pekka Nykanen

-yksityisvastaanotto jasenille
Espoon Reumayhdistys, Ruutikatu 9C

Kevat 2020 - tiistai
14.1,,11.2,,3.3,,28.4.ja 12.5.
Tarvittaessa jarjestetdan lisapaivia.
Kontrollikaynti on 45 min

ja ensikaynti on 60 min.

Lisdtiedot ja ajanvaraus palveluneuvojalta:
hannele.jagadeesan@kolumbus.fi tai
p. 040 7018104 (varmimmin arkisin14-16)

Harvinaisia reumasairauksia sairastaville

Harvinaisten ryhma ReuHa

Kevdan tapaamiset 28.1., 25.2., 24.3., 28.4., 26.5.
Korppaanmaentie 6, Pikku Huopalahti,
H:gin Reumayhdistys - Esteeton tila!

Kahvin lomassa keskustelua mielenpaalla
olevista asioista, luentoja ym.

Ryhma on avoin kaikille reumaharvinaisille.
Tervetuloa tapaamaan vertaisia!

Lisatietoja:

www.facebook.com/Pks.ReuHa
saila.aurinko@gmail.com

LAVA-AMMUNTAAVI

Ulla Tapaninen
Sellosali, Perjantai 31.1.2020 klo 19

Néyttelija tarttuu suositun esityssarjan itsendisessa
jatko-osassa tyylilleen uskollisesti arjen ilmidihin.
Luvassa on hillitontd komiikkaa ja

terdvid huomioita - Timd on ndhtdva!

Kesto 1 h 45 min., sis. vdliajan

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jasenille

10 € ja muille 22 €. limoittautumiset

27.1. mennessa,

toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773
seka maksu yhdistyksen tilille:

Fl46 1112 3000 3095 07.

Liput saa paikanpaalla!

OOPPERAN
KULISSIT

Opastettu vierailu
Tiistai 4.2.2020 klo 14
www.oopperabaletti.fi

Suomen kansallisooppera ja -baletti
Kierros alkaa Alfonsin aulasta, Oopperakuja,
Toolonlahden puolella, paikalla oltava 13.45

Onnistuneeseen iltaan ndyttdmalld tarvitaan valtavasti
erilaista osaamista! Opastetulla, esteettomalla
kierroksella kurkistetaan kulissien taakse,
oopperatalon arkeen.

Jasenille maksuton ja muille 5 €

-opastuksen maksaa yhdistys!

25 paikkaa - sitovat ilmoittautumiset

31.1.2020 mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5574883
Maksut tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Aurora Karamzinin
jaljilla- kiertoajelu

Ke 13.5.2020 klo 12-15 Lahtd tilausbussilla
Leppdvaaran juna-asemalta klo 12

Matkalla oppaamme Mari Anthoni kertoo Auroran
kiehtovasta elamdstd mm. Traskandan kartanossa ja
Helsingissa. Helsingissa tutustumme Auroran elamaan
liittyneisiin paikkoihin, mm. Diakonissalaitos kirkkoi-
neen, Meilahden kartano, Vanha kirkko, Kaivopuisto ja
viimeisend Hakasalmen huvila, jossa nautimme pikni-
kin joko sisalld tai ulkona, ilmojen mukaan.

Huom. Kaikki kohteet eivit ole esteettomid!
Paluu Hakasalmen huvilalta omalla kyydilld.

Hinta jasenille 25 € ja muille 50 €, sisaltaa
bussin ja opastuksen. 25 paikkaa - jarjestetaan
mikali riittavasti osallistujia.

Sitovat ilmoittautumiset pe 24.4. mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5574883
sekd maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

TOIMISTO
VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

Talvikkitie 34,01300 Vantaa
puh: (09) 857 3167
sihkoposti: reumayhdistysvantaa@gmail.com

Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net
Pankki: Nordea IBAN tihin tilinumero

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan mukaan!
Vertaistukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, litkuntaryh-
missé sekd luennoilla saat virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdes-
siolo ja vaikuttamisty6 ovat tirked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten yhdistyksen toimintaan piisee 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.

Jasenmaksu on 23 €/kalenterivuosi. Kannatusjiseneksi padsee 51 €:n vuosi-
maksulla. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa nelja Reumaliiton julkaisemaa
Reuma-lehted seki kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvad Luuvalo -lehtei.
Muut jisenedut 16ytyvit yhdistyksen nettisivulta.

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

Seuraa aktiivisesti myos yhdistyksen ilmoittelua sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ seki yhdistyksen nettisivuilla.

HALLITUS VUONNA 2020

Puheenjohtaja Piia Kurki puh: 044 030 9850
reumayhdistysvantaa@gmail.com

Varapuheenjohtaja Marja Jormanainen puh: 040 764 2691

Sihteeri/rahastonhoitaja Merja Maaranen puh: 050 400 2163

Muut varsinaiset jisenet: Marjatta Antila

Helena Forssell

Ilona Harrila-Nurmi

Liisa Vauhkonen
Varajisenet: Armi Halkama

Jonna Kukkonen

Raili Mikinen
TUKIHENKILOT
Raimo Hietamiki selkdrankareuma 050 511 9095
Raija Huvila poly-ja fibromyalgi 040 0504532
Seija Joensuu fibromyalgia ja nivelrikko 040 741 8834
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola Sjégrenin syndrooma 050 348 2846

puheenjohtaja lihettdd kokouskutsumateriaalin

\3
KOKOUSKUTSU &K

Vantaan Reumayhdistys ry:n
SAANTOMAARAINEN KEVATKOKOUS
ke 4.3.2020 klo 17

(Myyrmden terveysasema, Jonsaksentie 4, Vantaa)

Kokouksen alussa asiantuntijaluento aiheesta

"Kivunhallinta liikkeen ja rentoutuksen keinoin”.

Kahvitarjoilu, Vantaan

Tervetuloa! Reumayhdistys ry

KEVAAN 2020 TARKEITA PAIVIA:

RYHMAT

Vertaistukiryhmi fibromyalgia
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 17-18.30 seuraavina pdivini:
16.1.,13.2.,19.3.,16.4. Ohjaaja Liisa.

Virikeryhmi
kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 14-15.30 parillisten viikkojen
torstaina eli 23.1.,6.2.,20.2.,5.3.,19.3.,2.4., 30.4., 14.5. Ohjaaja Helena.

Vertaistukiryhmi

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden ensim-
mdisend maanantaina eli 3.2.,2.3., 6.4. Ryhmissd jaamme kokemuksia ja keskustelem-
me vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista sairauteen liittyvistd aiheista. Ohjaaja
Ilona.

Myyrmien reumakerho
kokoontuu Arkin tiloissa, Liesitori 1 A, 3. krs. klo 13-14.30 neljini keskiviikkona

seuraavin teemoin:

5.2. Matkakuvia Suomesta

4.3. Uniluennon yhteenveto ja keskustelua

1.4. Matkakuvia Berliinistd

6.5. Keskustelua kasveista, kukista ja Suomen puutarhoista

Ohjaajat Irja ja Pirkko-Liisa.

Piikaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmit

- Nuorten aikuisten ryhmi

- Aktiivit tyoikdiset -ryhma

- Harvinaisten ryhmi

- Polymyalgiaryhma
kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessd, Korpaanmientie 6, Helsinki.
Katso lisitietoja Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

KEVAAN 2020 TAPAHTUMAKALENTERI

TAMMIKUU
. Virikeryhmi 23.1.1 kello 14-15:30 Helena
. Fysioterapeutti: Hyvinvointia ja jaksamista arkeen hengittimalld pe 24.1.

klo 13-14, Korson Fysiogeriatrian tiloissa (Attendo Vantaanhelmi),
Metsolantie 4

. Vertaistukiryhmi fibromyalgia 16.1. klo 17-18.30 Liisa

HELMIKUU

. Vertaistukiryhmi 3.2.kello 13-14:30 Ilona

. Myyrmien reumakerho Myyrmien Arkissa ke 5.2 kello 13.00 — 14.30
Irja ja Pirkko-Liisa

. Virikeryhmi to 6.2. ja to 20.2. kello 14-15:30 Helena

. Vertaistukiryhmi fibromyalgia 13.2. klo 17-18.30 Liisa

MAALISKUU

. Vertaistukiryhmi ma 2.3. kello 13-14:30 Ilona

. Myyrmien reumakerho Myyrmien Arkissa ke 4.3 kello 13.00 — 14.30
Irja ja Pirkko-Liisa

. Yhdistyksen virallinen kevitkokous keskiviikkona 4.3.2020. kello 17
Myyrmien terveysaseman auditorio, Jonsaksentie 4. Kahvitarjoilu.

. Virikeryhmi to 5.3. ja to 19.3. kello 14-15:30 Helena

. Fysioterapeutti: Pysytdan pystyssd — turvallisen litkkumisen avaimet

pe 13.3. klo 13-14, Korson Fysiogeriatrian tiloissa (Attendo Vantaanhelmi),
Metsolantie 4

. Vertaistukiryhmad fibromyalgia to 19.3. klo 17-18.30 Liisa

HUHTIKUU

. Vertaistukiryhmi ma 6.4. kello 13-14:30 Ilona

. Myyrmien reumakerho Myyrmien Arkissa ke 1.4. kello 13.00 — 14.30
Irja ja Pirkko-Liisa

. Virikeryhmi to 2.4. ja to 30.4.kello 14-15:30 Helena

. Vertaistukiryhmad fibromyalgia ke 16.4. klo 17-18.30 Liisa

TOUKOKUU

. Virikeryhmi to 14.5. kello 14-15:30 Helena

. Myyrmien reumakerho Myyrmien Arkissa ke 6.5. kello 13.00 — 14.30

Irja ja Pirkko-Liisa



LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jasenillemme erilaisia litkuntaryhmid. Osallistuminen ryhméin maksaa
35 €/kausi. Jos ryhmissi on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkil6 voi osallistua lii-

kuntaryhmiin hintaan 45 €/ kausi. Liikuntamaksu maksetaan heti kauden alussa tilille

Nordea tihin tilinumero. Maksulapun saat ohjaajalta.

Ilmoittautuminen litkuntaryhméin tapahtuu paikan pdilld. Ryhmi toteutuu,
jos osallistujia on 10 henkil64.

Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Marjatta Antila, puh. 040 838 5163.

Liikuntaryhmat kevaalla 2020

Liikuntaryhmid Aika Paikka Ohjaaja
Tuolijumppa,  Tiistaisin Yhdistyksen Riitta
Tikkurila 14.1-28.4.2020 toimisto
klo 13.00-13.45 Talvikkitie 34,
01300 Vantaa
Reumaliikunta Torstaisin Tikkurilan Eveliina
23.1-14.5.2020 terveysasema,
klo 17.15-18.15 Kielotie 11 A,
01300 Vantaa
Tuolijumppa, Maanantaisin Myyrmien Helena
Myyrmiiki 13.1-27.4.2020 urheilutalo,
klo 12.15-13.00 kokoustila 2. kerros
Myyrmienraitti 4,
01600 Vantaa
Venyttely-ja Keskiviikkoisin Myyrmien Vuokko
kehonhuolto, 8.1-22.4.2020 urheilutalo,
Myyrmiki klo 16.00-17.00 pieni voimistelusali
2. kerros
Myyrmienraitti 4,
01600 Vantaa
Allasjumppa,  Maanantaisin Myyrinkoti, Riitta
Myyrmiiki 13.1-27.4.2020 uima-allasosasto,
Ykkoésryhma pohjakerros
klo 16.00-16.45 Ruukkukuja 5,
Kakkosryhmi 01600 Vantaa
klo 16.45-17.30
Asabhi (syvi), Tiistaisin Myyrinkoti, Kirsi
Myyrmiki 7.1.-21.4.2020 Ruukkukuja 5,
klo 17.00-17.45 01600 Vantaa
Asabhi, Maanantaisin Yhdistyksen Eveliina
Tikkurila 20.1.-4.5.2020 toimisto
klo 17.00-17.45 Talvikkitie 34,
01300 Vantaa

RRRRRRRRRRmmmmmrmnmommmrsx -!

Juhlimaan emme tulleet suotta,
tayttihan Vantaan reumayhdistys

40 vuotta

Sataa tihutti, mutta se ei haitan-
nut juhlavikei, jota oli saapunut
ympdri padkaupunkiseutua vietti-
midn Vantaan reumayhdistyksen
40-vuotissyntymipdivad Myyringin
Asukastilaan 26.10.2019. Tarjoi-
lup6ytid notkui herkkuja, oli kuiva-
kakkua, pikkuleipid, pullakranssi ja
juhlapéydin kruununa marjatiyte-
kakku. Suut maireina muistelimme
menneitd ja kuuntelimme onnit-
telutervehdyksid, joita juhliimme
toivat Reumaliitto, Helsingin ja
Espoon Reumayhdistykset sekd

LUUVALO 15

TULE MUKAAN
KEVATRISTEILYLLE TALLINNAAN
LA 28.3.2020!

OHJELMA:

9.00 Liahtd Helsingistd (Eckerd Line, Lansiterminaali)
9.30 Fysioterapiasta tukea toimintakykyyn -luento
11.15 Saapuminen Tallinnaan

11.30 - 17.30 Vapaata ohjelmaa Tallinnassa

18.30 Paluumatka alkaa

18.30 Bffet-ruokailu (sis. hintaan)

21.00 Perilld Helsingissa

Tervetuloa!

Ilmoittautuminen lomakkeella osoitteessa
f www.vantaanreumayhdistys.net/kevatristeily
tai puhelimitse 09 857 3167 (ma—ke klo 10-12)

Matka maksetaan yhdistyksen tilille: !
~ FI85 1220 3000 2684 96 / e
* Vantaan Reumayhdistys ry

Ilmoittautuminen ja maksu 15.2.2020 mennessa.

Vantaan hengitysyhdistys.

Saimme my6s kunniateh-
tiviksemme ojentaa kultainen
ansiomerkin Pirjo Gustafssonil-
le, joka on toiminut yhdistyksen Keski-ikdin varttunut
rahastonhoitajana 25 vuotta. Kiitos ~ Vantaan Reumayhdistys katsoo
hinelle pitkaaikaisesta tyostd. Ilo oli ~ avarin silmin kohti tulevaisuutta.
my0s kuunnella Vaskivuoren lukion  Painopisteend on monipuolisen
musiikkiluokan oppilaiden Pihlan  liikunnan tarjonta ja kokonais-
ja Olivian tunnelmallisia piano- ja-  valtaisen hyvinvoinnin yllipito
lauluesityksid. Tikkurilan tuolijum-  virkistystoiminnan seki luento-
pan Reumasiskot saivat kaikkien jen avulla.

nivelet litkkkumaan esitykselldin,
jonka koreografian materiaalina
kiytettiin palloja, ampdreitd ja
kaulimia.




HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf
Stora Robertsgatan 20-22 A (5 van.), 00120 Helsingfors
www.helsingforssvenskareumaforening.fi

tel. 050 421 2120, hsreuma@kolumbus.fi

Sekreterare Anu Korpinen, tel. 050 421 2120, i allménhet antriffbar
mandag - fredag kl. 10 - 16 september - maj

Styrelse ar 2020

Ordforande Gunvor Brettschneider, tel. 09 477 2070 el. 050 584 6005

e-post gunvor.brett@gmail.com

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqvist, Eija Birlund-
Toivonen, Ralf Pauli, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergird
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 Blomqyist, tel.050 4646 200
Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper
Stodpersoner
Katarina Beijar tel. 050 560 37 71
Eija Birlund-Toivonen  tel. 040 094 93 32
Inger Ostergiird tel. 050 555 77 80

tel.040 515 1861

Du kan vinda dig till SAMS jurister Marica Nordman, tel. 050 443 0567,
marica.nordman@samsnet.fi eller Elias Vartio, tel. 040 519 6598
elias.vartio@samsnet.fi i frigor som ror ritten till socialservice i anknytning
till din sjukdom.

Medlemsavgiften for 2020 4r 20 €.

MOTESKALLELSE

Helsingfors Svenska
Reumaforening rf kallar till

Stadgeenligt varmote
Mandagen den 16 mars kl 18,

Stora Robertsgatan 20-22 A, V van., 00120 Helsingfors.

Pa motet behandlas forslaget till féreningens nya
stadgar, verksamhetsberattelsen och bokslutet for ar
2019 samt 6vriga stadgeenliga drenden.

SVENSKA SOMMAR-
DAGAR I NARPES

Ndrpes Reumaférening dr i samrad med Reumférbundet
denna gdng vdrd for de vartannat Gr aterkommande Svenska
sommardagarna. Dagarna ordnas under veckoslutet den
23-24 maj 2020. Det blir férelcisningar om kropp och psyke
under vardera dagarna. Vi Gker pa guidad rundtur i det vackra
Ndrpes och kopplar av med festmiddag pa Sea Side i natursko-
na Rangsby pa lérdagskvdillen.

Ndrmare uppgifter om kostnader och eventuell samdkning
samt detaljprogram fdr du i medlemsbrevet i januatri.
Reservera redan nu tiden i din kalender!

HANDELSEKALENDER

Verksamhet under viren 2020

Nirmare uppgifter om verksamheten ingér i medlemsbrev som i regel sinds tre ginger
per ar (januari, april, september). Dessutom ingér pdminnelse om medlemskvillarna

i Hbl:s Evenemax. Pi foreningens hemsida finns information om féreningen, med-
lemskvillar, medlemsbrev och motsvarande. Uppgifter om féreningens verksamhet och
aktuella handelser hittar du ocksd pa hemsidan:www.helsingforssvenskareumaférening.fi

Februari
Torsdagen den 20.2. kl. 18: Medlemskvill, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5 vin.

Mars

Lordagen den 7.3 kl. 9.30-16: Reumadag for Svensk-Finland, T6l6 servicecentral, T616-
gatan 33. Se sirskild annons.

Mindagen den 16.3 kl. 18: Stadgeenligt virméte och medlemskvill, Stora Robertsgatan
20-22 A, 5 van. Se sirskild annons.

April
Lordagen den 18.4 kl. 14: Teaterbesok; "Pappan” pd Svenska Teatern.
Torsdagen den 23.4 kl. 18: Medlemskvill, Stora Robertsgatan 20-22 A, 5 van.

Maj
Torsdagen den 7.5: Motionsdag kl. 9-16, Backby Gérd (Kaisankoti), Esbo.
Lordag-sondag 23-24.5: Svenska sommardagar i Nirpes.

Nirmare uppgifter i medlemsbrevet i januari.
Polymyalgigruppen och fibromyalgigruppen
Polymyalgi- och fibromyalgigrupperna méts till diskussions- och informationskvillar

1-2 ggr under véren pé Stora Robertsgatan 20-22 A, 5.vin. Uppgifter om tidpunkt och
program meddelas per e-post, i brev till gruppmedlemmarna och i Hbl/Evenemax.

MOTIONS-OCH REHABILITERINGSVERKSAMHET

Vattengymnastik

Vattengymnastiken i Helsingfors stads Kultur-och fritidsverks regi under ledning av
den svenska idrottsinstruktéren Mia Karvonen vidtar tisdagen den 7.1 respektive man-
dagen den 13.1 i Kampens simhall, ssmma klockslag som under hostterminen

De tidigare deltagarna fortsitter utan ny anmilan. Den som ir intresserad av att borja

i vattengymnastiken kan ta kontakt med Mia Karvonen, tfn 09 31087817
mia.karvonen@hel fi.

Rehabiliteringsgymnastik
Rehabiliteringsgymnastiken i Tomas kyrkas gymnastiksal, Almvigen 6 b vidtar onsda-
gen den 15.1 kl. 11-12 och leds som f6rut av fysioterapeut Michaela Wilén.

Wolobujews understdd kan beviljas féreningens medlemmar for rehabilitering. Anso-
kan inldmnas till styrelsen. Ans6kan gérs pd en blankett som féreningens sekreterare
Ritva Saukonpii (f.o.m. borjan av februari Anu Korpinen) skickar pa begiran. Anso-
kan skall 4tf6ljas av lakarremiss f6r fysioterapi. Remissens utskrivningsdatum bor vara
hogst ett ir fore ans6kningsdagen.

HELSINGFORS SVENSKA
REUMAFORENING

Reumadag for Svenskfinland 7.3.2020

Reumadag for Svenskfinland ordnas I6rdagen den 7 mars 2020 kl. 9.30-16.00
pa Tolo servicecentral, Tologatan 33, Helsingfors. Dagen omfattar fem forelds-
ningar som fokuserar pa reumapatienter och halls av sakkunniga specialister.
Vi behandlar bl.a. kroniska bensar, reumasar och kompressbehandling, horseln
under rubriken “Hjérnan lyssnar och hor” och inkontinensproblem. Vi far tips
om motion, rehabilitering, uppratthallande av balansen och avslutningsvis tar
vi del av tankar kring det egna vélbefinnandet.
Under dagen bjuds det pa morgonkaffe med semla samt lunch.
Alla intresserade, dven icke-medlemmar, ar hjartligt valkomna.
Forhandsanmalan ar obligatorisk. Anmal dig senast den 19.2.2020 till Ursula
Stenberg, tel. 040-764 0873, ursula.stenberg@kolumbus.fi eller Anja Nurmela,
tel. 050-440 1332, anja.nurmela@gmail.com och ange samtidigt om du behéver
specialdiet. Deltagaravgiften ar 20 euro och betalas kontant pa platsen.
Narmare uppgifter om Reumadagen ges i medlemsbrevet som sénds ut i
januari.
Arrangor ar Helsingfors Svenska Reumaférening.



och stodperson viktiga

o
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Intervju med Judit Gronroos (95 dr), Helsingfors Svenska Reumafdrenings
mdngdriga ordforande (1979-91) och hedersmedlem

Tillsammans med Madelaine Blom-
qvist besokte i december jag Judit

i hennes vackra ligenhet pd Museigatan.
Foreningens verksamhet da for 40 ar
sedan bestod mycket av samma saker som
idag, kunde Judit beritta. Medlemsmoten
med kafte och nagot program, ofta ett
féredrag om nya roén inom sjukvarden.
Vattengymnastik ordnades i samarbete
med Helsingfors stad och under ledning
av en fysioterapeut. Minga och glada
utfirder med buss forde medlemmar
land och rike runt till exempel till Aland,
Tavastehus, Tammerfors, Abo, Kangasala

och Imatra. Judit berittade ocksi att fore
jul ordnade man basar f6r medlemmarna
for att f3 in lite pengar.

Men hastigt forde Judit — tidigare
ldrare i etik vid Helsingfors svenska
sjukvirdsinstitut — samtalet in pa frigor
hon ansig alla foreningar som arbetar
med kroniskt sjuka borde speciellt satsa
pé. Hir foljer hennes tankar och ord, som
ar nog si aktuella.

"For personer med svdr reuma ér egen akti-
vitet och maojlighet till stodperson viktiga.
Och man skall helst ha en egen stodperson.

Om du ror dig diligt, dr ensam och kanske
deprimerad, ber du inte om hjilp. Da bor
dir finnas ndgon som ringer och fragar "Hur
mar du, hur har dagen gitt?’, och kanske
Jforeslar en gemensam promenad. Det kan

ofta behévas en liten puff.

Hir har foreningen en viktig uppgift, att
beritta vad verksambeten med stodpersoner
gar ut pa och ordna utbildning. For att vara
en stodperson behover man inte vara expert.
Det som bebiovs ar medmidnsklighet. Du skall
ba Gppna éron och Gppna ogon. Inte komma
och sdga hur saker skall vara, utan lyssna och
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Judit Gronroos (tredje fr. v.) dé hon
uppvaktades 14.4.2016 av Ursula
Stenberg, Madeleine Blomgvist och
Gunwor Brettschneider med anledning
av att hon valts till hedersmedlem i
Helsingfors Svenska Reumaforening.

se. Det kan behivas lite uppfinningsrike-
dom men framfor allt dkthet i bemotandet.

Som stodperson skall du inte borja med
personliga problem utan tala forst om mera
allméinna saker och kanske sen friga om det
dr nagot speciellt som stirt eller bekymrat
personen. Det kriver finkinslighet och tid.

Det dr som om méinniskor drar sig for att
[fraga "Hur mér du?, att si att siga "blan-
da sig i". Vi borde komma bort frin vir
egen sjalvupptagenhet — verkligen se och
méta vdara medmdnniskor. Vi dar alla andi
likadana. For en person som pd grund av
sjukdom eller dlder liksom blivit “utanfor’
betyder det mycket att kunna “6ppna sig’.

Men jag ser att det kan gi mot det bittre:
Jag tror ungdomen har bérjat reagera mot
dagens ytlighet, att inte se vad som finns
omkring en, utan onskar djupare kontakter
och innehdll.”

Med Madelaine kunde vi gliddja Judit
med att beritta att Forbundets tema for
ar 2020 dr Frivillighet dr styrka, och att
ocksé vir egen forening har f6r avsikt
att nu satsa ordentligt pd verksamheten
med stédpersoner.

Text och bild: Ralf Pauli

RheuMan undrar:

Ett vanligt leende kan
jag val kosta pa mig

Ett varmt bemotande, ett leende ir
guld virt. Det kunde RheuMan konstate-
ra nir han en morgon oinspirerad skulle
bestilla kaffe med tilltugg. Medan han
stod dir och obeslutsamt vigde mellan
orfil och croissant uppenbarade sig pa lit-
ta steg en dam fran kaféets bakre region.
”Och vad onskar herrn?” sa hon nistan
halvsjungande. Hela hennes uppenbarelse
utstrilade glidje som om hon just per
telefon fatt hora att hon blivit mormor.

Hennes 6ppna och glada visen
smittade omedelbart av sig pd RheuMan.
Hans higlosa liknéjdhet var som bor-
tblast. Han kunde inte annat 4n forvina
sig 6ver hur tillvaron med en gang fick ett
ljust skimmer 6ver sig. Hans steg kindes
litta nir han sokte sig till ett ledigt bord
med sin bricka.

Visst kunde han dra sig till minnes
nagonting som psykologerna kallar "spe-

gelreaktion”. Ett vinligt leende beméter
du instinktivt med ett leende ocksi
fastin du inte vet vad som ligger bakom
leendet. Men aldrig hade han upplevt
reaktionen si hir starkt.

Kanske jag i min tur kan f6rgylla
nigons dag, funderade han. Fastin han
hade svart att tinka sig att han kan
framkalla en lika stark effekt hos nagon
annan. For det dr nog min egen skala
tor olika sinnesstdmningar alltfor snév,
tankte han.

Men han visste ocks3 att ett leende,
kanske ledsagat av ett vinligt ord, ocksa
betyder att ha blivit sedd, vilket f6r na-
gon kan betyda mycket for sjilvkinslan.
Ett vinligt leende eller ord per dag bor
jag vil kunna kosta pd mig tinkte han,
ndr han tog den sista tuggan av croissan-
ten och tdmde sin kaffekopp.

'RheoMam

undray
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wikarin Sentzke blickdivut 30'?';_-30:"71
Vaike Viikmed Spa horel Laines
bakgrunden.

oreningens sedan
manga ar traditionella
SPA-resa gjordes dn
en gang till Haapsal i
Estland. En vecka i den pittoreska
staden bjod bade pa hilsobring-
ande behandling och avkopplande
samvaro. Forutom daglig vatten-
gymnastik och olika former av
massage, bland annat lermassage,
kunde deltagarna vilja att sla
sig ner en stund i SPA-hotellets
saltkammare for att lita luftvigar-
na smekas av den svagt salthaltiga
luften eller lata spinda muskler
slappna av och blodcirkulationen
torbattras av varm paraffinbehand-
ling.

En kvill samlades alla for
ett besok pa Aibolands museum,
ett litet men fint museum Gver
estlandssvenskarnas historia fran
1100-talet fram till vira dagar. Ef-
ter besoket serverades deltagarna

nyrokt flundra fiskad samma dag.

F

Text: Marie-Louise Tapper
Bild: Birgit Majava

Glada deltagare i gymnastiken ledd av Mia Karvonen till véinster. Bredvid henne Kaj Hog-
lund, Else-Maj Holmstrom och Tom Sundius. I spegeln syns "hovfotografen” Birgit Majava.

- -
P *k
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Reumaforenings Spa-resatill

Nijda resendrer vintar pd bussen pd vig hem efter en lyckad resa.
Ocksi de som deltog forsta gangen kunde tinka sig att komma med en annan ging.

Fotbehandlingen var skin och avslapp-
nande. En del passade ocksi pa att fi
manikyr och ansiktsbehandling.

Flundrorna ér serverade. Nirmast kameran Urpo Kokkonen
och ordforande och reseledaren Gunwor Brettschneider.

Text till bilden med kakbiten; Kakbitarna pa stadens mysigaste café,
Miidiriaare Kobhvik, ar stora och lickra!

=T




Kun KIP Uon

Kehon ja kipuun liittyvien ajatusten ja
tunteiden ymmartaminen lisaa elaman laatua

Kroonisen kipusairauden kohdatessa
voi tuntua siltd, ettd eldmdn kdsikir-
joitus menee uusiksi. Sairastuminen
on useimmille kriisi ja jopa trauma.
Kriisissd on useita etenevid ja joskus
myaos uusiutuvia vaiheita; on sok-
kivaihetta, kieltdmistd, taistelua ja
vahitellen kaiken sen hyvdksymista,
mitd eldmdssd on tapahtunut. Ajan
myotd jokaisen on mahdollista loytdd
toivo, ja kdynnistdd niin kutsuttu
posttraumaattinen kasvu. Tarvitsem-
me tdhdn sekd sisdistd ettd ulkoista
turvaa ja tukea.

Sairastumisen kriisi sisdltdd vaiheen, jossa
on tarve taistella tapahtunutta muutosta
vastaan. Tunteet voivat vaihtua pelosta
vihaan ja katkeruuteen, surusta hi-
pedin. Kysymme itseltimme, miksi niin
tapahtui ja miksi juuri minulle. Olenko
ansainnut timén kaiken, mitd pahaa olen
elimdssini tehnyt, kun minun piti sairas-
tua. Tdmi tdytyy olla rangaistus jostakin.
Joissakin tilanteissa saatamme syyttdd ul-
koisia olosuhteita tai tapahtumia ja niihin
liittyvid ihmisid kohtalostamme.

Entistd eldmdd ei aina voi saada sellaisenaan takai-
sin. Kokemiemme kriisien syvin tarkoitus on auttaa
meitd kasvamaan. Tamd kasvu lopulta on — usko tai
Gld — juuri sitd, minne meiddn kuuluukin mennd.
Eldmd itsessddn ei halua meille pahaa, eldmd on
meiddn puolella.

Sairastumisen kriisin aikana elima
johdattaa meitd hiljalleen kohti tilanteen
kohtaamista ja hyviksymistd, eliméin
vastaanottamisesta sellaisena kuin se on.
Kun on valmis ottamaan vastaan timin
hetken, on tirkedd samalla antautua aja-
tukselle omasta vastuusta, oman eliminsa
haltuunotosta. Tilanteen hyviksyminen,
vastuu ja eldimin haltuunotto eivit sulje
toisiaan pois.

Vastuuta ei tietenkddn tarvitse ajatella
niin, ettd tulisi luopua kaikesta avusta ja
tuesta, jota on mahdollisuus ulkopuolelta
saada. Vastuu voi tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd alkaa hyviksyd oman tilanteensa
ja ottaa vastuun omista tunteistaan, joita
voi oppia ymmairtimain ja joiden kanssa
voi oppia olemaan turvassa. Vastuun tun-
tevana voi pddttdd avata silménsd eldiméin

tarjoamiin mahdollisuuksiin, huolimatta
siitd, miten pieniltd ne saattavatkaan
varsinkin aluksi tuntua.

Tami kaikki on téysin inhimillisti.
Harva haluaa tietoisesti ja vapaaehtoisesti
sairastua ja antautua sairauden myoti
tuleville muutoksille elimissi. Kuka ta-
hansa haluaisi vanhan eliminsi takaisin,
vaikka se ei aina olisikaan ollut kovin
tyydyttavdd, mutta silti parempaa kuin
sairastuneen elimi.

Vaikka kipua ei haluaisikaan kuunnella,
se kaipaa huomiotasi

Keho on aina ystdvimme, puolellamme. Se yrittdd
joka hetki viestid meille siitd, mikd meille olisi hy-
véksi. Aina emme ole halukkaita tai valmiita nditd
viestejd kuuntelemaan. Ja jos emme kuuntele, keho
alkaa huutamaan meille sanottavansa.

Jokainen pitkittyneistd ja toistuvis-
ta kivuista kirsivid tunnistaa sen, miten
kipujen alkaessa tai pahentuessa aktivoi-
tuvat myos negatiiviset tunteet ja niiden
seurauksena myos yleinen kehon ja
mielen stressireaktio. Vaikka niin kiykin,
voimme my9s itse vaikuttaa stressireak-
tioomme opettelemalla erilaisia stressin-
sddtelykeinoja. Kun itselle sopivat stres-
sinsditelykeinot ovat aktiivisessa kiytossi,
timd voi helpottaa myés kipuja, koska
kipukokemus sisdltdd aina myGs aivojen
stressimekanismin aktivoitumisen.

Se miten lopullisesti havainnoimme
ja aistimme kipumme on monitahoinen
prosessi, johon vaikuttavat kehosta tulevat
fyysiset viestit, aivojen tekemit vélitto-
mit tulkinnat uhasta ja niiden perus-
teella syntyneet tunne- ja esimerkiksi
hormonaaliset reaktiot. Aivojen tekemi
vilitén tulkinta pohjautuu mm. mennei-
siin kipukokemuksiimme, yleistyneisiin
ajatuksiimme kivusta sekd senhetkiseen
tilanteeseemme, jossa elimme.

Yksinkertaisesti kuvattuna kipuko-
kemus syntyy, kun aivot kaikkien niiden
tekijoiden tulkitsemisen jilkeen arvioivat
senhetkisen tilanteemme uhkaavaksi.
Mikali tillaista uhkatulkintaa ei aivois-
sa syntyisi, emme myoskidn havaitsisi
kipua kyseisessi tilanteessa. Uhkatulkinta
aktivoi sympaattisen hermoston, jolloin
siirrymme taistele-pakene-jahmety —
tilaan. Ollessamme tdssi tilassa, aivojen
pelkokeskuskin on aktivoitunut sytyt-
tien meissd monenlaisia pelon ja huolen
tunteita.

Pelko ja huoli siirtyvit kehoon eri-
laisiksi suojajinnityksiksi, mikili emme
tunnista nditd tunteita tai emme kykene
omin keinoin rauhoittamaan hermos-
toamme akuutissa tunnetilassa. Jos pelot
ovat jokapdiviisid, keho voi jaidi ikdin
kuin jihmettymisen tilaan, miki voi
tuntua sekd ylivireyteni ettd alivireytend
kehossa. Tami jihmettyminen jo itses-
sddn aiheuttaa meille varsinkin lihas- ja
kalvoperiisid kipuja seki epitasapainoista
hengitysti.

Kehotietoisuus on ensimmiinen edel-
lytys sille, ettd kykenemme pysiyttimdin
timin kivun, stressin ja negatiivisten
tunteiden kehin. Pitkittynyt kipu vie ajan
kuluessa meitd yhi kauemmas kehomme
kohtaamisesta, onhan se niin epdmiellyt-
tivd tuntemus. Niin paradoksaalista kuin
se onkin, kehon kohtaaminen on avain

kehon avautumiselle ja sitd kautta stressin
(ja jopa kivun) helpottumiselle.

Voimme ajatella titd kehon ldsni
olevaa kuuntelua turvasatamaan pai-
synd, koska kehon kohtaamattomuus
ja aistimusten vilttely lopulta lisddvit
epiluottamusta kehoa kohtaan. Se mitd
hermostomme, kehomme ja mielemme
kuitenkin syvimmiltdin kaipaavat, on
turvan kokemus, joka itsessddn jo lievittdd
jopa kivun aistimista.

Kun olemme saaneet palautettua
ei-arvottavan ja jopa hyviksyvin suhteen
kehoomme kivuista huolimatta, muut-
kin stressinsiitelykeinot alkavat toimia
tehokkaammin kivunhoidossa. Tillaisia
keinoja ovat mm. tietoiseen hengitykseen
ja erilaisiin hengitystekniikoihin pohjau-
tuvat menetelmit, mielikuvaharjoittelu
joko erillisend tai rentoutumiseen liitetty-
nd harjoituksena, NLP-tyyppiset kipuko-
kemusta muuntavat harjoitukset, silmén-
litkeharjoitukset sekd akupunktiopisteiden
hyddyntiminen osana itsehoitoa.

Tirkedd on myds omien tunteiden
hyviksyvi kohtaaminen. Tahin liittyen
suositeltavia menetelmii ovat mm. EFT
(Emotional Freedom Techniques), joka on
ndyttdon perustuva terapia- ja itsehoito-
tekniikka erityisesti ahdistus- ja pelko-
periisten oireiden hoidossa. Jo yksin-
kertaiset mindfulness-tyyppiset kehon- ja
hengityksenkuunteluharjoitukset ovat
hyddyksi. Nididen kanssa pidsee alkuun
kuuntelemalla valmiita ddniteharjoituksia,
joita 16ytyy netistd (mm. omat ddnitteeni
18ytyvit ilmaiseksi Soundcloudista, linkki
artikkelin lopussa). Joskus voi olla tarpeen
tyostid tunteitaan kehollisia keinoja
hyddyntivin psykoterapeutin tai psyko-
fyysisen fysioterapeutin kanssa.

Kehosi ja mielesi tuntevat turvaa, kun

* keskityt tuntemaan kehosi jotakin vas
ten, esimerkiksi reidet ja istuinluut
tuolin pinnalla

* vahvistat kehosi rajoja erilaisin kosketuk
sin, esimerkiksi halausotteessa omien
olkavarsien sively ylhiiltd alas tai olka
varsien taputtelu vuorotahtisesti, kas
vojen sively tai kdsien pitdminen
pallean paalld

* tietoisesti jannitit lihaksiasi hienovarai
sesti ja ylldpidit timin huomaamat
toman jdnnityksen samalla tietoisesti
hengittiden, kunnes mielen tasolla alat
huomata rauhoittumista

* tukeudut luonnollisesti kulkevaan hengi
tykseesi, olet tdssi ja nyt kun hengitit

* lahdet luontoon litkkumaan

* luot itsellesi turvapaikkamielikuvan ja
palautat sen mieleesi stressaavassa
tilanteessa

* hyriilet itselle sopivaa rauhallista
musiikkikappaletta.

Elimi tapahtuu meille joka hetki,
kivusta huolimatta

Kutsun sellaista ihmistd parantujaksi, joka
on hyviksynyt sairautensa ja eliminsi
sellaisena kuin se juuri siind hetkessid
ndyttdytyy. Hyviksyminen ei kuitenkaan
tarkoita luovuttamista, uhriutumista.
Uhrihan ei todellisuudessa ole hyviksynyt

tilaansa, ja hidn on luovuttanut syysti tai
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toisesta vastuun sairaudesta ja paranemi-
sesta muille.

Hyviksyminen on aktiivista silloin,
kun se on kulloisenkin elimintilanteen
tai pienenkin hetken direlle pysahtymis-
td, ja sen hetken kohtaamista sellaisena
kuin se on. Hetket nimittiin muuntuvat,
ellemme ala vastustaa niitd. Jos alamme
kieltdd tai jopa taistella sitd vastaan, mitd
juuri nyt on, pysiytimme niiden hetkien
virran ja jddmme eldméissimme jumiin.
Kun timi negatiivinen ajatus ja tunnere-
aktio jumittuu, elimi ei virtaa jouhevasti
hetkesti toiseen. Koemme epéluottamus-
ta ja pelkoa jumittuneessa tilanteessa, ja se
taas vie meidit takaisin stressitilaan, joka
hidastaa toipumista.

Parantuja on ihminen, joka on hy-
viksynyt itsensid ja senhetkisen tervey-
dentilansa. Vaikka parantuja hyviksyykin
tilansa, hin ei anna sen vaikuttaa siihen,
millaisiin asioihin hin piittid elimissi
suuntautua kiytettivissi olevilla voi-
mavaroillaan. Oman voimansa 16ytinyt
ihminen kykenee alun stressistd huoli-
matta suuntautumaan elimissian sithen
miki toimii. Suunta voi liittyd vaikkapa
rakastaviin ja tukeviin ihmissuhteisiin,
harrastukseen tai luontoelementin terveh-
dyttavin vaikutuksen lisidmiseen.

Parantuja keskittid voimansa elimi-
seen sen sijaan, ettd murehtisi jatkuvasti
sitd, mitd kauheaa tulevaisuus tuokaan
tullessaan. Vaikka parantujallakin olisi
piivid, jolloin toivo on poissa ja voimat
ovat lopussa, hin tietéi, ettd voi silloin
keskittyd hengittimiseen: ulos — sisddn —
ulos. Vaikka meilti vietiisiin kaikki muu,
voimme silti olla ja hengittdi. Filosofi
René Descartesin lausuman ”Ajattelen,
olen siis olemassa” sijasta voisimmekin
talléin sanoa: "Hengitdn, olen siis
olemassa.”

Elimi tarjoaa meille joka pdivi
mahdollisuuksia nihdi ja kokea maail-
ma toisin. Kyse on vihin samasta kuin
vaihtaisi uudet silmalasit vanhojen tilalle.
Uusilla laseilla voi ndhdi paremmin uudet
mahdollisuudet ja polut, auki olevat ovet.
Ja silloin havaitsemme entistd paremmin
kaiken sen, mihin olemme ajatusener-
giamme siirtdneet — sairaudesta ja kivusta
selviytymiseen vai elimin aistimiseen
sellaisena kuin se meissi on.

Vaikka oma sairaus olisi nykytie-
timyksen mukaan parantumaton, on
mahdollista silti keskittyd eldimédin
jokaista pdivad ja hetked niin kuin se olisi
viimeinen. Elimai voi nimittdin parantaa,
vaikka sairautta ei voisikaan.

Karita Palomaiki,
psykofyysinen fysioterapeutti
ja tietokirjailija.

Karita kirjoittaa asiantuntija-artikkeleita Hidasta
elimiid —sivustolle. Lisiksi hin on kirjoittanut
yhdessi kipupsykologi Juha Siiran kanssa kirjan
Kehon viisaat viestit (Kirjapaja 2016) sekd oman
kirjan Eldmii voi aina parantaa (Otava 2018).

Yhteystiedot: karita@bodysense.fi /
www.bodysense.fi
Adnitteet: soundcloud.com/

karita-palomaeki

Kuvat: Samuel Glassar



dea yhteisestd tiedo-
tuslehdestd syntyi suurin
piirtein samaan aikaan
Vantaan Reumayhdistyksen
puheenjohtajan Paula Leh-
_ muskallion ja Helsingin
Reumayhdistyksen varapuheenjohtajan
Ulla Pekkasen mielessi. Ensimmaisessi
kokoontumisessa oli mukana myos Jukka
Juurinen Helsingin Reumayhdistyksesti.
Yhdistysten hallitukset hyviksyivit
nopeasti ehdotuksen yhteisestd tiedo-
tuslehdesti. Toimituskunta koottiin
yhdistysten asiasta innostuneista va-
paachtoisista, ja lehted on tehty vapaa-
ehtoisvoimin kaikki 25 vuotta. Vuonna
2013 syksylld lehteen tuli mukaan
Helsingfors Svenska Reumaférening ja
lehdesti tuli osittain kaksikielinen.
Lehden nimi heritti aluksi hieman
ihmetystd (Luuvalo on kihdin kan-
saomainen nimi), mutta se on todettu
varsin onnistuneeksi nimivalinnaksi.
Lehti herittidi esittelypisteissd nimelldin
kiinnostusta ja yhdistysten jisenetkin jo
osaavat odottaa 'Luuvalon’ ilmestymisti.

Tietoa tarvitaan

Lehden ensimmaiisessid numerossa reu-
matologi Marja Hypen kirjoitti Reuma-
liiton Kangasalan kuntoutumisslaitoksen
toiminnasta ja reumapotilaasta selviyty-
jand. Marja Hypenin mielestd lddkarin
on keskusteltava tasavertaisena potilaan
kanssa ldikityksestd ja muusta hoidosta.
Mitd enemmin potilaalla on tietoa sai-
raudestaan, sitd aktiivisemmin hin osaa
kysyd.” Parhaiten pirjidi sellainen potilas,
Jjoka on taistelija”, Marja Hypen toteaa
kirjoituksessaan.

Vuosien saatossa Kangasalan kun-
toutumislaitos on muuttanut nimensi
Kuntoutumiskeskus Apilaksi ja omis-
tajuuskuviot ovat muuttuneet. Myds
kuntoutumisen kaytinnot ovat muut-
tuneet vuosien varrella, mutta edelleen
reumapotilaat tarvitsevat kuntoutusta
eri muodoissa. Ja edelleen pitee myds
Marja Hypenin toteamus tiedon tarpeel-
lisuudesta, jotta potilas osaa olla aktiivi-
nen oman sairautensa kanssa.

Reuman hoito on kehittynyt
Erityisesti tulehduksellisten reumasai-
rauksien lidkehoidossa on tapahtunut
paljon 25 vuodessa. Mezorreksaatti tuli
kayttoon 1990-luvun alussa. Noin 15
vuotta sitten kdyttoon tulivat biologiset
ladkkeet. Liakehoidon myotd leikka-
ushoidon tarve on vahentynyt, mutta

- edelleen tarvitaan osaavia reumaortopedeja-

leikkauksia tekemddn.

- Piikaupunkiseudulla on reumanhoi-
don palveluissa tapahtunut monia muu-
toksia 25 vuoden aikana. Helsinkildisten
reumapotilaiden erikoissairaanhoito oli
1990-luvulla kaupungin omaa toimintaa
Kivelin sairaalassa ja sen jilkeen Malmin
sairaalassa. Vuoden 2000 alusta erikoisai-
raanhoito siirtyi Kirurgiseen sairaalaan
Husin perustamisen yhteydessa. Vihitel-
len reumapotilaiden hoito siirtyi entistd
enemmin terveysasemille. Vuonna 2010
Meilahteen valmistui Kolmiosairaala ja
sen yhteyteen myos reumapoliklinikka,
jonne reumapotilaiden erikoissairaanhoi-
to siirtyi Kirurgisesta sairaalasta. Nykydin
my6s reumahoidon muut palvelut — toi-
mintaterapia, kuntoutusohjaus, fysiotera-
pia, sosiaalityontekiji - ovat Meilahden
kampuksella.

Espoolaisten ja vantaalaisten reu-
mapotilaiden erikoissairaanhoidossa
oli mukana Reumaliiton yllapitdimi
Helsingin Ympiristokuntien Reumatoi-
misto HYRT, jonne Espoon ja Vantaan
kaupungit mydnsivit omille reumapoti-
lailleen maksusitoumuksia. Lisiksi Jorvin
ja Peijaksen sairaaloissa oli ja on edelleen
reumapoliklinikat. Vantaa lopetti mak-
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Vuonna 2005 varit olivat tulleet Luuvaloon.
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Ensimmadisen
Luuwvalon kansi

on toiminut hiukan lyhem-
min aikaa ja viimeisimpind
yhteisend vertaisryhmind
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Lehden tekemi-
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susitoumukset HYRTiin vuonna 2006
ja Espoo vuonna 2010. Tdmin palvelun
loppumisen my6td osa potilaista siirtyi
Peijaksen ja Jorvin reumapoliklinikoille
hoitoon, osa terveysasemien hoitoon.
Nykyiin Vantaalla on Tikkurilan ja
Myyrmien terveysasemilla reumatolo-
gin ja reumahoitajan vastaanotto, jonne
piisee terveyskeskuslddkirin lihetteelld.
Espoossa ja Helsingissi ei tillaista toi-
mintamallia perusterveydenhuollossa ole.
Reumaortopedia siirtyi Malmin
sairaalasta Kirurgiseen sairaalaan vuonna
2000 ja sieltd Peijaksen sairaalaan vuonna
2008.

Yhteisty6tid Luuvalon

tekemisen hengessi
Luuvalosta alkanut yhteisty6 oli hyvi
pohja vuonna 2009, kun Reumaliiton
hallitus pditti aloittaa aluetoimikunta-
tyon. Silloin Suomeen tuli kahdeksan
aluetoimikuntaa, joista pddkaupunki-
seudun aluetoimikunta oli yksi. Yhteis-
tyotd olimme tehneet jo mm. yhteisten
reumaviikon tapahtumien jirjestimisessi,
mutta aluetoimikuntatoiminnan my6ti
siitd tuli jasennellympdi. Aika nopeasti
piddyimme aluetoimikunnan toiminnassa
keskittymiin vaikuttamistyohon reuman
hoidossa ja toisaalta yhdistysten
vapaacehtoisten jaksamisen tukemi-
seen. Vaikuttamistydssd pddsimme
hyvin alkuun, kun aluetoimikunnan
ensimmiinen puheenjohtaja oli pro-
fessori Claes Friman, joka oli ollut
kehittdmassid Hyksin reumahoitoa
vuosikymmenten ajan.
Pidkaupunkiseudun yhteisid
vertaistukiryhmii on my6s syntynyt
tini aikana. Polymyalgiaryhmai aloitti
vuonna 2004 ja Harvinaisten reuma-
sairauksien ryhmé ReuHa vuonna 2008.
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nenkin muuttuu
Lehden pddtoimittajana ovat toimineet
Paula Lehmuskallio vuosina 1995-2001,
Reijo Vainio vuosina 2001-2005, Jukka
Juurinen vuosina 2005-2009, Pirkko
Hyviirinen 2010-2019. Vuoden 2020
alusta pddtoimittaja on Espoon Reuma-
yhdistyksen puheenjohtaja Paula Ponty-
nen. Toimitustapaa uudistettiin vuoden
2020 alusta niin, ettd toimituskunnassa
on toimitussihteeri, joka on aktiivinen
toimija, materiaalien kokoaja ja ilmoi-
tustilan markkinoija. Toimitussihteerini
on nyt Jyrki Laakso.

Luuvalo on painettu tihén juh-
lanumeroon saakka Lehtiyhtymissd/
Lehtisepissd Tuusulassa ja taittokin
tapahtui sielld yli 10 vuotta. Alkuvuosina
tekstit ja ilmoitusmateriaalit ldhetettiin
levykkeilld painopaikkaan ja oikoluku
tapahtui painopaikan tiloissa Tuusulassa.
Sittemmin oikoluku toteutettiin Helsin-
gin Reumayhdistyksen tiloissa Kotkan-
kadulla. Vuonna 2007 taittopaikaksi tuli
TR-latomo, sen jilkeen Eepinen Oy.
Nyt taitosta huolehtii Timo Saari ja
lehden painamisesta PunaMusta. Kaikki
materiaalit siirtyvit sihkoisesti ja sivut
tarkistetaan sihkoisesti.

Luuvalon tabloid-ulkoasu poikkeaa
muiden potilasyhdistysten tiedotus-
lehdisti, mutta toisaalta se on toiminut
hyvin neljin yhdistyksen tasapuoliseen
esilld oloon ja toiminnasta tiedottami-
seen. Lehden ulkoasua on muutettu jon-
kin verran timén 25 vuoden aikana. Ja
nyt uuden aktiivisemman toimitustavan
myo6ti lukijoilla on edessidn entistikin
raikkaampi ja tietorikkaampi lehti.

Pirkko Hyvirinen
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