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Edunvalvontaa ja

odotuksia

uudelle

hallitukselle

TATA KIRJOITTAESSANI Suomi on saanut uuden pu-
navihredn Antti Rinteen hallituksen. Reumayhdis-
tysten edunvalvonnan kannalta hallitusohjelma sisal-
tad paljon lupauksia kuten Soite-uudistuksen viemi-
nen maaliin, 1000 uutta terveyskeskusldakarid ja hoi-
toon padsyn nopeutuminen, osatyokykyisten tyollis-

tymisen helpottuminen.

Tuosta viimeisestd minulla on omakohtaisia koke-
muksia 15 vuoden takaa. Visymys ja epdmairiiset pai-
kasta toiseen siirtyvit kivut alkoivat jo vuonna 1995 ja
monien vaiheiden jilkeen sain vihdoin vuonna 2004
diagnoosin. Pidsin samana syksynd Heinolan Reu-
masairaalaan Kelan sopeutumisvalmennukseen, joka
oli ensin 10 pdivéi ja parin kuukauden pddstd jatkui
viikon mittaisena. Sielld tutustui 12 upeaan kokemus-
asiantuntijaan. Saimme opastusta niin kivunhallin-
taan, rentoutumiseen, eri litkkuntamuotoihin kuin ra-
vitsemusterapiaankin. Huippukylmaikin kokeilimme.

Sosiaalineuvojan opastamana hain 2006 osatyoky-
vyttomyyseldkettd ja hyvin tyonantajani tuella sain
toisella yrittimilld myonteisen pédtoksen. Tyonan-
tajani jirjesti minulle rddtdléidyn ja mielenkiintoi-
sen osa-aikatyon. Jaksoin osa-aikaisena tyGelamassd
vield seitsemin vuotta eli normaaliin elikeikddn asti.

Vertaistuki on erittdin tirkedd juuri diagnoosin saa-
neille, muiden kokemukset vahvistavat uskoa elimin
jatkumiseen sairaudesta huolimatta. Reumayhdistyk-
set jirjestavit vertaistukea sairastuneille. Uudelta hal-
litukselta odotamme lupaustensa lunastamista ja eri-
tyisesti riittdvdd miardd reumatauteihin perehtyneitd
ladkareitd ja hoitajia terveyskeskuksiin, tuleviin Soi-

te-keskuksiin.

Paula Pontynen
puheenjohtaja
Espoon Reumayhdistys ry

-

LUUVALO

SYKSY 2019 / HOSTEN 2019

JULKAISIJA

Espoon, Helsingin ja Vantaan
Reumayhdistykset sekd
Helsingfors Svenska
Reumafdrening

TOIMITUKSEN OSOITE
Vantaan Reumayhdistys/
Luuvalo, Talvikkitie 34,
01300 Vantaa

PAATOIMITTAJA
Pirkko Hyvérinen

050 338 1316
pihyvari@welho.com

TOIMITUSKUNTA
Espoon Reumayhdistys ry
Elina Sormunen

Hannele Jagadeesan
Helsingin Reumayhdistys ry
Johanna Kivioja

Vantaan Reumayhdistys ry
Marja Jormanainen
Helsingfors Svenska
Reumaférening rf

Anja Nurmela

OSOITTEENMUUTOKSET
YHDISTYKSIIN

Espoon Reumayhdistys
040 589 4773

Helsingin Reumayhdistys
050 4318861

Helsingfors Svenska
Reumaférening rf

050 421 2120

Vantaan Reumayhdistys
(09) 857 3167

TAITTO
Jauri Varvikko,
www.eepinen.fi

PAINOPAIKKA
Lehtisepét Oy, Tuusula 2019

PAINOSMAARA
6 000 kpl
ISSN 2341-927X

Reumayhdistykset eivat
vastaa julkaistujen
mainosten siséllésta.

SEURAAVA LUUVALO ILMESTYY

TAMMIKUUSSA 2020

Litkkumisohjelmalla etsitaan keinoja

litkkumisen lis

LIKKUMISEN EDISTAMINEN
on Helsingin kaupunkistrategi-
an kirkihanke. Hankkeen tavoit-
teena on erityisesti arkiliikku-
misen lisidminen. Se on helppo
toteuttaa esim. jadmalld bussista
tai raitiovaunusta pois pysikkid
ennen ja kivelld vihin pitempi
matka, kiyttdd portaita hissin si-
jaan, nousta tyopdydin ddrestd
sidnnollisesti venytteleméin tai
taukovoimistelemaan jne.

Helsingissd on my6s paljon
ulkoilumaastoja ja litkuntapaik-
koja kaupunkilaisten kiytton,
joten hyvit mahdollisuudet litk-
kumiseen ja litkuntaan meilld on.

Toisaalta litkkumisohjelman
valmistelussa on tunnistettu, et-
td nykyisten litkuntaa ja liikku-
mista edistévien palveluiden ul-
kopuolelle jidvit usein ne, jot-
ka hydtyisivit liikunnasta eni-
ten. Keskeisid kohderyhmii ovat
mm. toimintakyvyltiin heik-
kokuntoisimmat ikddntyneet ja
henkilot, joilla on sairaus, vam-
ma tai toimintakykyyn liittyvid
rajoitteita. Noin 15-20 % suo-
malaisesta viestOsti tarvitsee
liikkumisen edistimiseen eri-
tyistd tukea.

Reumaa sairastavilla tyypillis-
td on, ettd osa pystyy liitkkumaan
ja harrastamaan kaikenlaista lii-
kuntaa ilman mitddn rajoituk-
sia. Osalla tarvitaan jonkin ver-
ran soveltamista ja esimerkiksi
erityisryhmissi tapahtuvaa lii-
kuntaa. Heillekin on Helsingis-
si paljon mahdollisuuksia liik-
kumiseen ja litkuntaan.

Toimintakyvyltiin heikoim-
pien tilanteen selvittimiseksi ja
aktiivisuuden lisddmiseksi liik-
kumisohjelman projektiin on

perustettu alatydryhmi. Tavoit-
teena on, ettd alatyéryhmin tu-
loksena 16ytyy selkeitd toimen-
pide-ehdotuksia, joilla arkiak-
tiivisuutta saadaan lisittyd. Es-
teetén kaupunkiympiristo tie-
tenkin auttaa ja helpottaa liik-
kumista. Tavoitteena on myds
luoda toimiva palveluketju liik-
kumisen ja litkunnan vihittii-
seen lisiimiseen. Reumaa sairas-
tavan kohdalla polku voi olla fy-
sioterapeutin avulla toteutettava
yksil6llinen kuntoutus, siitd ryh-
missid tapahtuvaan kuntoutuk-
seen, siitd litkuntatoimen tai reu-
mayhdistyksen liikuntaryhmiin
ja omaehtoiseen litkkumiseen.

Joskus jo pelkkd kotoa liik-
keelle lihteminen voi olla iso
kynnys. Tarvitaan joku syy yli-
padtinsd lihted liikkeelle, kaik-
kia ei pelkki liikunnan riemu
motivoi. Toivottavasti reumayh-
distyksen toiminnasta 16ytyy syy
lihtei liikkeelle.

Yhdistyksen toiminta
tassa ajassa

Liikunnan edistiminen ja mah-
dollistaminen on Helsingin
Reumayhdistyksessikin edel-
leen olennainen osa toimintaa.
Syksylli jatkavat samat ryhmit
kuin keviilld. Vapaita paikko-
jakin ryhmissi on, joten toivot-
tavasti ryhmistimme 16ytyy ki-
pini vesilitkunnan ja reumajoo-
gan aloittamiselle.

Yhdistyksen muu toimintakin
on aika lailla entiselldin. Luen-
toja tai alustuksia ajankohtaisista
aiheista on kerran kuussa, kerhot
jatkavat entiseen tapaan, virkis-

aamiseen

tystapahtumia on joka kuukausi
ja vertaistukiryhmit jatkavat toi-
mintaansa. Nelji vertaistukiryh-
mii kokoontuu joka kuukausi,
kaksi yhden kerran syyskaudella.

Fibromyalgiaa ja polymyal-
giaa sairastaville on syyskaudel-
la yksi vertaisilta. Fibromyalgia-
ryhmassi kivijamiiri on vihen-
tynyt muutamaan/kerta, minké
takia kerran kuussa tapahtuvan
kokoontumisen sijaan kokoon-
nutaan nyt yhden kerran syys-
kaudella. Polymyalgiaryhmissa
kivijoitd oli kevddlld kahdessa
tapaamisessa 5-7, joten tarvet-
ta siainnolliseen kokoontumi-
seen on. Ryhmiin etsitddn ver-
taisohjaajaa, jotta kokoontumi-
set voisivat taas vakiintua kuu-
kausittaisiksi. Nyt syksylld ko-
koonnumme kerran. Toivotta-
vasti vertaistukea ja kokemus-
ten vaihtoa kaipaavat péisevit
ndihin tapaamisiin.

Olemme nyt toimineet nykyi-
sessd toimitilassa Korppaanma-
entielld viisi vuotta. Oma toimi-
tila helpottaa toiminnan suun-
nittelua, kun tapahtumat voi-
daan pidsidntoisesti jirjestdd
yhdessi ja samassa paikassa. Toi-
saalta kahdessa kerroksessa ole-
vat tilat ovat asettaneet omat
haasteensa. Toiminta on tapah-
tunut lihes yksinomaan katuta-
son tilassa, joka on ollut sopi-
van kokoinen ja kotoisa vertais-
tuki- ja muuhun perustoimin-
taan. Alakerrassa olevalle tilal-
le ei ole riittdvisti omaa kiytt6d
eikd ulkopuolisia kiyttdjid tilalle
ole yrityksistd huolimatta l6yty-
nyt. Sen takia kevitkokouksessa
pdddyttiin toimitilan myyntiin ja
uuden, toimintaa paremmin pal-

Helsingissa

velevan tilan hankintaan. Tamai
prosessi etenee omaa tahtiaan ja
muutoksista tiedotamme jise-
nistod hyvissi ajoin. Tétd kirjoi-
tettaessa elokuun alussa niyttdd
siltd, ettd ryhmit ja muu toimin-
ta tapahtuu syyskauden Korp-
paanmientien toimitiloissa en-
tiseen tapaan.

Kevitkokouksessa hyvik-
syttiin myos yhdistyksen uu-
det sidnnot. Sdintomuutos joh-
tui kattojirjestomme Reumalii-
ton lihinnd edustajakokouskéy-
tinnén muutoksista johtuvista
saantomuutoksista, minki vuok-
si liitolta tuli ehdotukset myos
yhdistysten sddntéjen muutok-
siin. Uusien sdintéjen mukaan
toimimme nyt jo syyskokouk-
sessa, silld Patentti- ja rekiste-
rihallitus on uudet sdintomme
jo hyviksynyt. Sddnnot 16ytyvit
yhdistyksen nettisivulta kohdas-
ta Liity jaseneksi.

Toivotan kaikille voimaannut-
tavaa ja aktiivista syksyd yhdis-
tyksen toiminnan parissa.

Marja-Terttu Brandt
puheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry

Ny regering - betyder
i omsorg och vard?

VI HAR EN NY regeringoch ett
nytt regeringsprogram. Betyder
det ocksé nya tag da det gil-
ler den dldre befolkningen och
sjuk-och hilsovirden? I reger-
ingsprogrammet ingdr dtmins-
tone ménga stillningstaganden
som tyder pa det.

Social-och
halsovardsreformen

Social-och hilsovirdsreformen -
var tuvan som stjilpte den fore-
giende regeringen pa slutrakan
- finns ocksd med i det nya re-
geringsprogrammet. En del av
den tidigare beredningen kom-
mer enligt programmet att be-
aktas och ocksa inga i den re-
form som den nya regeringen
lovar att genomféra. Kvar finns
t.ex. grundandet av 18 landskap
som skall ansvara f6r social-och
hilsovérdsservicen i framtiden.
Nytt 4r att regeringen skall ut-
reda en sirlosning f6r Nyland
och huvudstadsregionen, vilket
har varit ett 6nskemdl for att inte
siga krav fran de ledande tjins-
teminnen i regionen.

Nytt dr ocksd podngteringen
av att social-och hilsovérdstjins-
terna i huvudsak skall tillhan-
dahillas som offentliga tjinster

medan tredje sektorn och den
privata sektorn skall ge komplet-
terande service. Privatiseringen
av servicen som s haftigt dis-
kuterades under den féregien-
de regeringen forefaller silunda
att i framtiden ha ungefir sam-
ma roll som nu. Dock lovar man
stirka klienternas sjilvbestim-
manderitt genom en reform av
lagen om servicesedlar som ger
mojlighet att vilja service ocksd
fran den privata sektorn.

Aldreboende

I bérjan av dret framkom det
upprorande fall av vanvird pi
en del dldreboende som drevs av
vinstbringande foretag. En an-
ledning till vanvirden berodde
pa underbemanning av vardper-
sonal. De starka reaktioner som
rapporterna om vanvarden led-
de till, gjorde att redan den for-
ra regeringen diskuterade in-
forandet av en bindande mini-
miresursering av virdpersonal i
enheter med heldygnsomsorg. I
regeringsprogrammet ingdr nu
en passus om att en bindande
minismiresursering pa 0,7 skall
stadgas i lag, Dirtill lovar man
stirka resurserna for och kvali-
teten 1 hemvarden samt utveck-
la nirstiendevérden.

det forbattringar

Skeptikerna anser att det dr
omdijligt att uppbringa tillrick-
ligt personal for att fylla 0,7-16f
tet. Det giller dirfor att moti-
vera dem som redan har en ut-
bildning, men som arbetar ut-
omlands eller har bytt till ni-
gon annan sektor, att dtervin-
da till det arbete de ér utbilda-
de for. Denna "reserve” omfattar
ca 70 000 personer enligt Pri-
mir-och nirvardarnas Férbund.

Aldreombudsman

I regeringprogrammet ingér
ett beslut om att inrdtta en
tjinst som ombudsman f6r dld-
reomsorgen samt en byra for
ombudsmannen. Ombudsman-
nen skall bevaka de édldres rit-
tigheter, ge rad och stod 4t de
dldre och deras anhoériga samt
se till att de lagar som berdr de
ildre foljs.

Service pa svenska

Ritten att fi service pa varde-
ra nationalsplriken — finska och
svenska — podngteras pa ett fler-
tal stillen i regeringsprogram-
met. Det dr ocksa ett positivt
stillningstagande efter det att
den forra regeringen verkade att

allt mindre bry sig om befolk-

ningens lagstadgade ritt att fi
service pé sitt modersmal.

Ett regeringsprogram inne-
haller ofta manga goda féresat-
ser och vi har inte facit i hand
men efter tider av diskussio-
ner om faran med okontrolle-
rad privatisering av social-och
hilsovardsservicen, om vanvird
pé édldreboende, om kroniskt
sjuka dldre som dr tvungna av
vilja mellan mat och medicin
pa grund av ekonomiskt tring-
mil, betyder redan de ambitio-
ner och intentioner som finns
skrivna i programmet ett l6fte
om att regeringen ocksd beaktar
de dldres och de sjukas behov.

Gunvor Brettschneider
Ordférande for Helsingfors
Svenska Reumaférening r.f.




Nivelrikko

- onko hoidossa ja
kuntoutuksessa uutta?

M Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus. Suomessa yli 30-vuotiaista
miehista 6 prosenttia ja naisista 5 prosenttia sairastaa lonkkanivelrikkoa.
Polvinivelrikkoa sairastaa yli 30-vuotiaista miehista 6 prosenttia ja naisista
8 prosenttia. Yli 75-vuotiaista naisista 32 %:lla ja miehista lahes 16%:lla on
polven nivelrikko. Joka viidennella yli 75-vuotiaalla on lonkkanivelrikko.
Nivelrikon syytekijat ovat paaosin ihmisen perimassa. Elintavoilla ja
ymparistolla on keskeinen vaikutus siihen, kuinka haittaavaksi nivelrikko
muodostuu. Siten voimme itse kukin vaikuttaa omaan toimintakykyymme.

NIVELRIKON ja sen keskeisimman oireen
eli nivelsaryn hoito nojautuu seuraaviin
seikkoihin:
1. Valistus - liikunta
- painonpudotus
Sopii kaikille
2. Laakkeet - apuvalineet
Joillekin
3. Kirurginen hoito
Valikoiduissa tapauksissa

Hyvii tietoa saa Terveyskyla.fi — pal-
velusta, jossa on nivelrikosta ja eri kipu-
oireyhtymistd ajantasaista tietoa.

Nivelsiryn liikehoidon nyrkkisddn-
to: Liikunta saa sattua, jos kipu palau-
tuu ldhtotasolle 24 tunnin kuluessa. Jos
nivelet ovat turvoksissa ja punaiset, voi
hyvin tehdd kevyempii nivelharjoituk-
sia, joissa venytellddn jinteitd ja lihaksia.

Painonpudotuksen merkitys: Jokai-
nen pudotettu kilo vahentdd polvinive-
leen kohdistuvaa kuormitusta 3—6-ker-
taisesti.

Suurimmat vaikeudet lienevit siini,
miten motivoida itsemme liikkumaan
kohtuullisesti ja siten, ettd oireet eivit
lisddnny. Jos maalla tehtdvit harjoitteet
kuormittavat ja sattuvat liikaa, niin ve-
siharjoittelu, uinti, vesijuoksu ja muu ve-
dessi tehtdvd harjoittelu on hyvi vaih-
toehto. Pienikin painonpudotus auttaa
polvinivelid ja samalla ehkiistddn mm.
IT - tyypin diabetesta. Jos vesiharjoit-
telu ei syystd tai toisesta sovi, niin nyky-
4dn on tullut mahdolliseksi kiyttdd pai-
nokevennettyd harjoituslaitetta (kaup-
panimeltd Alter G®, vrt. kuva), joka so-
pil erityisesti tilanteisiin, jolloin alaraa-
jan nivelkivun tai — vamman takia har-
joittaminen on vaikeutunutta. Laite
mahdollistaa portaattoman kuormituk-
sen sdadon nopeuttaen siten kuntoutu-
mista vamman tai leikkauksen jilkeen.

Apuvilineet unohtuvat joskus nivel-
kivun hoidon keinovalikoimasta. Apu-
vilineet ovat kehittyneet huomattavasti
viime vuosina. Esimerkiksi kuormitus-
ta tasaava polvituki on hyvi vaihtoehto
monelle polvikipua potevalle. Samoin
uudet olkatuet ovat tuoneet helpotus-
ta olkanivelen kuormituskivusta kirsi-
ville. Ei — laakkeellisistd hoidoista kan-
nattaa mainita myds kylmipakkaus tai
kylmigeeli. Fysioterapeutilla on muita-
kin hoitokeinoja kuten kinesioteippa-
us, turvotuksen poisto lymfatouch-lait-
teen avulla ja erilaiset ns. drsykehoidot.

Fysioterapeutti voi ohjata omatoimis-
ta harjoittelua.

Nivelkipujen ladkehoidossa voi kiyt-
tad parasetamolia. Jos siitd ei saa riit-
tavisti apua, niin tulehduskipulaikkeet
ovat kisikaupastakin saatavilla. Voide-
maiset tulehduskipuliikegeelit (ibupro-
feeni, dikklofenaakki) ovat hyvi vaih-
toehto suun kautta otetuille ladkkeille.
Suun kautta otetuissa tulehduskipuldak-
keissd kannattaa suosia lyhyitd kuureja,
jotta ei rasiteta vatsan limakalvoa. Ldd-
kiri voi tarvittaessa kiyttdd vahvempia
kipulddkkeitd (esim. tramadoli, kodeini)
tai laittaa injektioita nivelen sisddn (kor-
tisoni vaikuttaa nopeasti mutta lyhytai-
kaisesti, hyaluronaatti vihentdi toden-
nikoisesti pidempiaikaisesti kipua). Lad-
kirin rooli on ennen kaikkea varmentaa
diagnoosi ja tarvittaessa tutkia ja hoitaa
mahdollisia oheissairauksia.

Fibromyalgia esiintyy joskus yhdessi
nivelrikon kanssa ja sithen ldakiri maa-
rid usein ns. kipukynnysliikkeitd (esim.
amitriptyliini, tai nortriptyliini pienind
annoksina). On muistettava, etti fibro-
myalgiankin hoidossa kohtuullinen lii-
kunta on tirkedi.

Kirurginen hoito

Kun em. keinot eivit endd tepsi ja ki-
vut alkavat hallita arkea, voi kirurginen
hoito tulla kysymykseen. Lonkan ja pol-
ven pitkille edenneen nivelrikon hoito-
na on tekonivelleikkaus, samoin olka-
péissd. Nilkkanivelessd voidaan tehdd
joko tekonivel tai nivel voidaan luudut-
taa. Alemmassa nilkkanivelessi ja ukko-
varpaan tyvinivelessd luudutus on usein
paras vaihtoehto kivuliaan ja jaykén ni-
velen hoitona. Peukalon tyvinivelen ja
esim. solisluun ja lapaluun olkalisik-
keen vilisen nivelen hoitona kiytetiin
nk. resektioartroplastiaa eli nivelen toi-
sen osan luuta poistetaan siten, ettd ni-
vel muodostuu enemmin sidekudoslii-
tos-tyyppiseksi. Peukalossa se tarkoit-
taa kivun helpottamista, mutta voiman
ja tarkkuuden huononemista.

Polven jalonkan tekonivelet ovat val-
tavirta kirurgisessa hoidossa. Niité teh-
déddn yli 20000 vuosittain Suomessa.
Kaikki tekonivelleikkaukset kirjataan
kansalliseen tekonivelrekisteriin (www.
thl.fi/far), joten tekonivelkirurgiasta saa-
daan tulostietoa laajalti. Rekisterissd ra-
portoidaan vuotuisia leikkausmairig,
erilaisten implanttien ja eri klinikoiden

tuloksia uusintaleikkausriskin valossa.

Tekonivelleikkauksista toipuminen
on yksilollistd, mutta yleisesti lonkan te-
konivelleikkauksesta toipuminen mel-
ko hyviin kivelykuntoon vie 1-2 kk ja
polviproteesileikkauksesta 2-3 kk. Pol-
vileikkauksen jdlkeen usein kipuldake-
tarve on suurempaa ja pidempiaikaista.

Tekonivelten materiaalit ovat nykyi-
sin hyvin kestévid ja turvallisia. Kuiten-
kin liukupintamateriaalin kuluminen
vuosien ja vuosikymmenten saatossa
on ongelma, joka saattaa aiheuttaa pro-
teesiosien irtoamista, muutoksia nivel-
td ympiroivissi nivelside- ja janneraken-
teissa ja jopa luun syopymistd. Tekoni-
velen osien irtoaminen onkin tavallisin
syy pitkalld aikavililld nivelten uusinta-
leikkauksiin. Tekoniveltd voidaan joutua
leikkaamaan uudestaan myos tulehduk-
sen, luun murtuman tai nivelen pois pai-
kaltaan menon (lihinni lonkka) vuoksi.

Tekonivelleikkaukset ovat siis taval-
lisimpia nivelrikkovaivan vuoksi tehty-
ja toimenpiteitd. Nykyisin ne ovat tur-
vallisia ja pitkdkestoisia ratkaisuja. Ki-
pu useimmiten ”jai leikkauspoydalle” ja
eliminlaatu paranee merkittavisti. Tay-
sin ongelmattomia leikkaukset eivit kui-
tenkaan ole, joten leikkausaiheen tulee
olla selked ja varma. Leikkauksilla voi-
daan kuitenkin saavuttaa padsiintoises-
ti parempi elimidnlaatu ja sailyttdd ha-
luttu litkunnallinen taso vaikeaoireises-
sa nivelrikossa.

Heikki Hurri
fysiatri,
professori,
Sairaala Orton

Mikko
Manninen
ortoped,
dosentti,
Sairaala Orton

Uni huoltaa

Riittava ja laadukas uni
takaa tuki- ja lilkuntaelinten
palautumisen paivan kuor-
mituksesta. Unihairiot taas
nostavat tule-riskia.

TUTKIMUKSET OSOITTAVAT, etti unihirio lisid
selkikivun riskid 40 vuoden ikdvuoden jilkeen.
Tyon ja fyysisen kuormittavuuden lisiksi hen-
kinen stressaantuneisuus, tyytymattomyys eld-
mdin ja vakava unihiiri6 olivat selkikipua en-
nustavia tekijoitd. Unihdiricistd karsivilld sel-
kikivun riski oli yksi kaksinkertainen verrattu-
na niihin, joilla ei ollut ongelmia nukkumises-
sa. Toisaalta kireit lihakset ja kired mieli voivat
estdd unen tulon.

Tilapdinen unettomuus kuuluu eliméiin, mut-
ta hoitamattomana se voi kroonistua lisiten
muiden sairauksien riskid.

*  Unihairiciden esiintyminen suurentaa

keskivartalolihavuuden riskid.

»  Tapaturmariski ja sitd kautta tule-vam-
mojen mahdollisuus nousee huomioky-
vyn heikentyessd unettomuuden vuoksi.

*  Visymys on taustatekijind kolmasosassa
liikenneonnettomuuksista.

Riittdva ja hyvinlaatuinen uni on tirked ihmi-

sen terveydelle. Unessa elimiston toimintakyky
palautuu, fyysinen vasymys poistuu.

Paras uniasento

Suositeltavimmet nukkuma-asennot ovat kyl-
jellddn ja seldllddn. Vatsallaan nukkumista tu-
lee vilttdd, koska silloin rinta- ja niskaranka
ovat kiertyneini.

Seldllddn nukuttaessa patjan tulee joustaa ta-
kapuolen ja hartioiden kohdalla seké tukea ris-
tiseldn aluetta. Tyynyn tulee tukea niskaa ja pai-
naa aavistuksen leukaa rintakehiin, kuitenkin
niin ettei kaulalle muodostu kaksoisleukaa. Se-
lallddn nukkumisessa voi kiyttid tukena myos
tyynyd, joka laiteteaan polvien elle. till6in ala-
selkd suoristuu hieman ja lihakset padsevit ren-
toutumaan paremmin.

Kylkiasennossa patjan tulee joustaa lantion
ja hartioiden alueelta ja tukea vyotiron aluetta.
Tyynyn tulee tdyttdd niskan ja hartian vilinen
alue riittaviasti, jotta kaularanka pysyy suorassa.
Jos patja ei tue riittavisti vy6taron aluetta, myds
sitd voi tukea kapealla tyynylld.

Viisi keinoa koettaa saada unta

*  Pyri sddnnolliseen unirytmiin myds va-
paalla

*  Nukkumaanmenon rituaalisointi voi aut-
taa uneen paasya
- Tee nukkumisympiristo otolliseksi
unelle (uniergonomia)
- Suorita iltatoimen rauhallisesta ja yo-
puulle valmistautien
- Tee jotakin rentouttavaa ennen nuk-
kumaanmenoa, esimerkiksi lue unettavaa
kirjaa

* Lisad litkuntaa, mutta 4l urheile juuri
ennen nukkumaan menemista

* Ali sy6 iltaisin liian raskaasti, mutta toi-
saalta 4l mene nukkumaan nalkiisend.

*  Aliyritd nukahtaa vikisin. Jos uni ei tule
15, minuutissa, nouse vuoteesta.

Léahde: www.reumaliitto.fi



4 LUUVALO

Sydan- ja verisuonitaudit

tulehduksel

eumatologiaan erikois-

tuva ladkari Suvi Pelto-

niemi piti mielenkii-

toisen ja tdrkedn luen-

non Espoon reumayh-

istyksen jdrjestimaissi

tilaisuudessa maaliskuussa 2019. Luen-

to kisitteli tulehduksellisissa reumatau-

deissa kuten nivelreuma, nivelpsoriaa-

si, selkdrankareuma, kihti, vaskuliitit ja

systeemiset sidekudossairaudet esim.

Sjoégrenin oireyhtymi ja SLE (puna-

hukka) huomattavasti kohonnutta ris-

kid sairastua ja kuolla sydin- ja verisuo-

nisairauksiin. Niistd yleisimmit ovat

sepelvaltimotauti, aivoverisuonisairau-
det ja sydimen vajaatoiminta.

Ateroskleroosissa eli valtimoiden ko-
vettumataudissa verta kuljettavat valti-
mot ahtautuvat, koska verisuonten sei-
nimidn kertyy rasvaa, erityisesti kole-
sterolia, jonka seurauksena veren kul-
ku suonessa heikkenee. Verisuonten
ahtautuessa kudoksen hapen saanti
huononee.

Ateroskleroosi voi syntyd mihin ta-
hansa valtimoon. Merkittavimmit oi-
reet aiheutuvat kuitenkin syddmen se-
pelvaltimoissa (sepelvaltimotauti) ja
aivojen valtimoissa. Jos verisuoni tuk-
keutuu kokonaan niin syntyy veritulp-
pa esim. syddninfarkti.

Kudokset tarvitsevat kuitenkin solu-
jen rakennusaineeksi rasvaa, joka kulje-
tetaan pienissd erilaisissa rasvapartik-
keleissa. Yksinkertaistaen LDL-partik-
kelit vievit kolesterolin kudoksiin (pa-
ha kolesteroli) ja HDL-partikkelit tuo-
vat kolesterolia kudoksista maksaan tu-
hottavaksi (hyvi kolesteroli). Kudoksiin
mennessi LDL-partikkelit kulkevat
verisuonten seindmien lipi ja saattavat
kertyi suonen seindmiin. Veriplasman
LDL-arvon (fP-kol-LDL) tulisi olla
alle 3 ja HDL-arvo tulisi olla (fP-kol-
HDL) yli 1,2, mielelldin korkeampi.

Reumatauteja sairastavien korkeampi
riski ateroskleroosiin selitetdin reuma-
tauteihin liittyvilld tulehdusreaktiolla.
Tahin vaikuttavat tulehduksen vilitti-
jdaineet ja verisuonten toiminnan huo-
noneminen eli endoteelin dysfunktio
(verisuonten seinimin toimintahirio).

Nivelreumaan liittyvad kardiovasku-
laaririski (syddimeen ja verisuoniin liit-
tyvd) on samaa luokkaa kuin diabe-
teksella. Reumatauteja sairastavalla on
normaaliviest6d enemmain sepelvalti-
motautia ja sydimen vajaatoimintaa.
Diastolinen syddmen vajaatoiminta on
yleisempi nivelreumaa sairastavilla. Se
voi olla oireeton, mutta oireina voi ol-
la heikko-olo, hengenahdistus ja nes-
teen kertyminen. Tutkimusten mukaan
riski on lisddntynyt jo sairauden alka-
essa. Perinteiset riskitekijdt kuten kor-
kea kolesteroli, tupakointi, korkea ve-
renpaine, ylipaino, stressi tms. eivit yk-
sin selitd lisddntynyttd riskid sairastua
sydin- ja verisuonisairauksiin. Tuleh-
duskipuldidkkeet ja kortisoni lisddvit
riskid jonkin verran.

Nivelreuman aktiivivaiheessa, jolloin
tulehdusta on paljon, voi LDL- (paha)
kolesteroli ja kokonaiskolesteroli olla
matalat. Syytd tihin ei tiedetd. Siitd
huolimatta tilléinkin nivelreumapoti-
laan verisuonisairauksien riski on ko-

holla. Titd kutsutaan lipidiparadoksik-

Suvi Peltoniemi luennoi ESpoossa.

si eli saadut arvot eivit vastaa riskita-
soa, vaan voivat oikeasti olla korkeita.
Tehokkaassa reumaliikityksessi ko-
lesteroliarvot nousevat potilaan “nor-
maalitasolle”.

CRP:n miiri veressd heijastaa eli-
mistossd olevaa tulehdusta ja korreloi
vahvasti sydin- ja verisuoni sairauk-
sien riskiin. Hiljaiselle tulehduksel-
le on hS-CRP hyvi ja herkkd mark-
keri. Titd kdytetdin enemman yksityi-
selld puolella.

Nivelreumapotilaiden yleisin kuo-
linsyy (43% -46%) on sydén —ja veri-
suonitaudit ja niiden aiheuttama tyo-
kyvyttomyyden riski on lihes kaksin-
kertainen vaestitasoon verrattuna.

Hypotyreoosi (kilpirauhasen vajaa-
toiminta) on 50% yleisempi nivelreu-
maatikoilla kuin Suomen viestossi jo
taudin toteamishetkelld. Uudelta sai-
rastuneelta tulisikin kontrolloida kil-
pirauhasarvot.

My6s nivelpsoriaasiin liittyy itsendi-
nen suurentunut sydininfarktin riski,
silld vaikeaan psoriaasikseen liittyvi
krooninen yleistulehdus on itsendinen
sepelvaltimotaudin vaaratekiji. Sepel-
valtimotauti onkin tirked ylikuolleisuu-
den aiheuttaja vaikeassa psoriaasiksessa.
Psoriaasikseen liittyvit kohonnut riski
sairastua aikuisiin diabetekseen, kor-
keaan verenpaineeseen ja lihavuuteen
sekd korkeaan kolesteroliin.

Reumatautia sairastavan sydin- ja ve-
risuonisairauksien riskid vihennetdin
reumatulehduksen tehokkaalla anti-
reumaattisella lidkehoidolla.

Metotreksaatin (esim.Trexan, Me-
toject) on osoitettu vihentivin nivel-
reumassa, psoriaasissa ja nivelpsoriaa-
sissa syddn- ja verisuonisairauksien ko-
konaisriskid sekd syddninfarktin riskia.
Hydroksiklorokiini (Oxiklorin) paran-
taa lipidiprofiilia nivelreuma- ja SLE-
potilailla. Sulfasalatsiini (Salazopyrin)
niyttdd vihentdvin sydin- ja verisuo-
nisairauksien riskid selkdrankareumaa
sairastavilla.

Biologiset lidkkeet, TNF-salpaajat,
infliksimabi (Remicade), etanersepti
(Enbrel), adalimumabi (Humira) vi-
hentivit syddn- ja verisuonitautien ja
syddninfarktin riskid nivelreuma-, pso-
riaasi- ja nivelpsoriaasipotilailla. Goli-
mumabilla (Simponi) on suotuisa vai-
kutus arteroskleroosiin selkdrankareu-
maa sairastavilla.

Suun kautta otettavasta kortisonis-
ta tulisi luopua, jos se on mahdollis-

isissa reumataudeissa

ta tai kiyttdd pienintd mahdollista an-
nosta. Jos kortisoninvuorokausiannos
on 7,5mg tai vihemmin, tutkimusten
mukaan sen ei pitdisi aiheuttaa pitki-
aikaishaittoja.

Koksibien ja muita tulehduskipuldak-
keitd tulee maaritd harkitsevasti poti-
laille, joilla on syddn- ja verisuonisai-
raus tai sen riskitekijoitd. Naprokseeni
( esim. Naprometin, VIvomo ) on tu-
lehduskipuldakkeistd syddnystavillisin,
tosin sekin rasittaa munuaisia ja voi si-
td kautta nostaa verenpainetta.

Kohonnutta verenpainetta tulisi hoi-
taa matalalla kynnykselli ACE-estdji
ja/tai angiotensiinireseptorin salpaaja-
ladkkeilld. Tarvittaessa aloitetaan statii-
niladkitys kohonneeseen kolesteroliin.
Tutkimuksissa on todettu, ettd atorvas-
tatiini — kolesterolildike vihensi tuleh-
tuneiden nivelten méiarad seka laski tu-
lehdusarvoja (CRP, senkka) nivelreu-
maa sairastavilla positiivisten koleste-
rolivaikutusten ohessa. Rosuvastatii-
ni-lddke puolestaan vihensi kaulavalti-
moiden plakkia nivelreuma- selkdran-
kareuma- sekid nivelpsoriaasipotilail-
la seki laski LDL-arvoa merkittivisti.

Liitdnndissairaudet kuten diabetes
ja hypotyreoosi (kilpirauhasen vajaa-
toiminta) tulisi seuloa ja hoitaa terve-
ysasemalla.

EULAR (The European League
Against Rheumatism) on antanut sy-
ddn- ja verisuonitautien riskin hallin-
nasta suosituksen nivelreumaa sairas-
tavilla. Yleisten suositusten mukai-
nen riskin arviointi on tehtévé vuo-
sittain ja aina antireumaattisen hoi-
don muuttamisen jéalkeen. Lipidipro-
fillissa otetaan huomioon myés HDL-
kolesteroli.

Nivelreuman hoitotavoite on remis-
sio, joka tarkoittaa oireettomuutta ja
tulehduksen puuttumista. Vihiinen
tulehdusaktiivisuus on hyviksyttivi
vaihtoehto erityisesti pitkille eden-
neessi sairaudessa.

Liikehoidon tehoa tulee arvioida
kolmen kuukauden vilein, kunnes hoi-
totavoite on saavutettu. Jos potilas on
remissiossa tai sairauden aktiivisuus
on vihiisti, arvio tehdidin harvemmin
(esim. 6 kk:n vilein.) Hoitopditosten
tekoa ohjaamaan kiytetiin sellaista ni-
velreuman aktiivisuusmittaria, johon si-
siltyy nivelten tutkiminen. Taudin ak-
tiivisuuden lisaksi kudosvauriot ja toi-
mintakyky on otettava huomioon hoi-
topaitoksid tehtiessd. Asetetun hoito-
tavoitteen tulee siilyd koko sairauden
keston ajan.

Noudattamalla terveitd elimintapoja
kuten oikeaa ravitsemusta, nukkumal-
la riittévisti, vilttimalld ylipainoa, liik-
kumalla sidinnollisesti, kohtuullisella
suolan kiytolld, tupakoimattomuudel-
la, kohtuullisella alkoholin kiytolld ja
sadnnollisilld hammasladkarikdynneil-
14 voi vihentid sydin ja verisuonisaira-
uksien riskid. Riskid voi vihentdd myds
syomalld runsaasti kalaa, hedelmii, vi-
hanneksia ja kuitua seka litkkumalla ja
lihaskuntoharjoittelulla.

Luennosta koostanut:

Hannele Jagadeesan
Espoon Reumayhdistys ry
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Aluetoimikunta
Hyksin reumahoito-
tiimin vieraana

B Reumaliiton paakaupunkiseudun
aluetoimikunnan edustajat tapa-
sivat Meilahden Kolmiosairaalassa
Hyksin reumahoitotiimin edustajia.

KESKUSTELUISSA OLIVAT MUKANA reumatologian lin-
jajohtaja, yliladkari Kari Eklund, yliliikari Ritva Pelto-
Maa, sairaanhoitaja Pirjo Murto, fysioterapeutti Linda
Hiltunen, toimintaterapeutti Sari Heiskanen ja kuntou-
tusohjaaja Anne Pekkala.

Keskusteluissa kaytiin ldpi niitd reumahoidon kipu-
kohtia, joista tulee eniten jdseniltd palautetta. Laakari
vaihtuu’, 'vastassa on erikoistuva ladkiri’ ovat ehka ylei-
simmit palautteet. Asian tilaa valotti Kari Eklund to-
teamalla, ettd Hyks on opetussairaala, jonka yksi tehtd-
vé on kouluttaa ladkériopiskelijoita. Osa on erikoistu-
massa sisitauteihin ja osa reumatologiaan. Iloisena asi-
ana saimme kuulla, ettd kiinnostus reumatologiaan on
lisdantynyt ja koulutuspaikkaa Hyksissd voi jopa jou-
tua odottamaan.

Hyksissd on nelji erikoistuvan virkaa reumaan erikois-
tuville. Erikoistumisjakso kestdd kolme vuotta, joten hy-
vin mahdollista on, ettd potilas kohtaa saman erikois-
tuvan reumalddkirin useammankin kerran tdmén kol-
men vuoden aikana. Ja potilaat voivat halutessaan pyy-
tad padsyd reumatologin vastaanotolle ja toivetta pyri-
tadn mahdollisuuksien mukaan toteuttamaan.

)

Kiinnostus reumatologiaan
on lisddntynyt”

Erikoistuvat ladkarit ovat tiiviissd yhteydessa seniori-
reumatologiin ja usein vastaanotolla my6s kutsuvat reu-
matologin varmistamaan tilannetta. Samoin potilaiden
tilannetta kdyddan ennen vastaanottoa lapi erikoistuvi-
en lddkirien kanssa, kertoi ylildakari Ritva Peltomaa.

Reumahoitajan tapaaminen on jddnyt pois ladkari-
kidynnin yhteydessd ja titd kiytdntod jisenemme ovat
toivoneet takaisin. Meille todettiin, ettd reumahoitaji-
en mairin vihetessd he keskittyvit vastasairastuneiden
ohjaukseen. Biologisten lidkkeiden kiyton lisddntymi-
sen myotd myos pistosohjausten médrd on lisddntynyt.
Potilaat voivat halutessaan tulla reumahoitajan luokse
ldakirin vastaanoton jélkeen, jos joitain asioita on jdi-
nyt epéselviksi. Joskus voi joutua téillaisessa tilanteessa
odottamaan ja aina voi soittaa reumahoitajalle.

Yhteistyo muiden erikoisalojen ja
perusterveydenhuollon kanssa

Joskus reumahoito on myds eri erikoisalojen yhteistyo-
td. Reumapoliklinikalta saa tarvittaessa lihetteen toi-
sen erikoisalan poliklinikalle, joten ’koukkausta’ terve-
ysaseman kautta ei potilaan tarvitse tehda.

Hoidon siirtyminen terveysasemalle on potilaalle
herkki ja huolta aiheuttava tilanne. Téstd todettiin, et-
td potilaita pyritddn informoimaan hoidon siirtymises-
td niin, ettd turvallisuuden tunne hoidon jatkumisesta
sdilyy. Joskus my6s harvinaisia reumasairauksia sairas-
tavia (esim. SLE) on siirretty terveysaseman hoitoon,
jos tauti on lihes sammunut.

Todettiin, ettdi reumayksikko jérjestdd sdadnnollises-
ti alueellisia koulutuksia. Lisaksi terveyskeskuslaaka-
rit kayvit pistosopetuksessa reumapoliklinikalla sddn-
nollisesti, vaikkakin kiinnostus pistosopetukseen hie-
man vaihtelee.

Lopuksi todettiin, ettd reumahoitoyksikon ja yhdis-
tysten vilinen yhteistyd toimii, ja yhteistyotd ja tiedot-
tamista voimme aina edelleen kehittdd.

Pirkko Hyvérinen



Selkarankareumapotilaan hoitopolku Hus:ssa

Hoitopolku alkaa
oireiden selvittamisella

Potilaan kannalta hoitopolku alkaa
jo ensimmaisestd lddkarikdynnistd,
kun oireita on ilmaantunut. Jos pe-
rusterveydenhuollon ladkiri epiilee
selkdrankareumaa, hin tekee lihet-
teen erikoissairaanhoitoon reuma-
poliklinikalle jatkoselvittelyyn. Sel-
kirankareuma diagnostisoidaan ja
lddkehoito aloitetaan aina erikois-
sairaanhoidossa. Padkaupunkiseu-
dun selkdrankareumapotilaita hoi-
detaan julkisessa terveydenhuollos-
sa Meilahden Kolmiosairaalan yh-
teispoliklinikalla, Jorvin sairaalan
yhteispoliklinikalla ja Peijaksen sai-
raalan yhteispoliklinikalla. Yleensi
kotipaikkakunta mairdd sen, missi
reumasairautta hoidetaan.
Erikoissairaanhoidon reumapo-
liklinikoilla ensimmiinen kiynti on
reumaldikirin vastaanotolla. Hin
varmistaa laboratorio- ja mahdol-
lisesti kuvantamistutkimustulos-
ten ja muun oirekuvauksen perus-
teella diagnoosin, keskustelee po-
tilaan kanssa ldakkeistd ja muus-
ta hoidosta ja tekee lihetteen fy-
sioterapeutille ohjaukseen. Reu-
mahoitaja/sairaanhoitaja selvit-
tdd potilaalle lddkitykseen liittyvit
asiat, mm. sidnnollisten laborato-
riokokeiden eli seurantakokeiden

M Virtuaalisen Terveyskylan Reumatalon sivuilla on julkaistu
selkarankareumapotilaan hoitopolku. Hoitopolkua seuraamalla saa
paljon tietoa selkarankareumasta ja sen hoidosta ja omahoidosta,
joka taman sairauden kohdalla on erityisen tarkeata.

kiytinnot sekd varmistaa ladkirin
B-lausunnon erityiskorvattavista
laakkeistd Kelaan.

Hoitopolku etenee
vaiheittain

Noin kuukauden pdihin ensim-
miisestd kdynnistd sovitaan uusi
kidynti reumahoitajan/sairaanhoi-
tajan vastaanotolle. Kiynnin aika-
na kiydidin tarkemmin lipi selka-
rankareumaa sairautena ja siihen
liittyva lddkitys, seurantakokeiden
varmistus, omahoito ja muut esil-
le tulleet kysymykset.

Kolmiosairaalan, Jorvin ja Pei-
jaksen poliklinikoilla selkdranka-
reumadiagnoosin saaneille jirjes-
tetddn Meilahdessa parin viikon
vilein ns. ensitietoryhmii. Potilaat
saavat pienessd ryhmissi fysiotera-
peutin, sosiaalitydntekijan ja kun-
toutusohjaajan antamana ohjaus-
ta liikkkumiseen, kuntoutukseen,
palvelujirjestelmiin, etuuksiin ym.
liittyen. Potilas varaa itse ajan en-
sitietoryhmiin.

Ryhmikdynnin jilkeen potilailla
on mahdollisuus varata aika myos
yksilolliseen ohjaukseen fysiote-
rapeutin, toimintaterapeutin, kun-
toutusohjaajan ja sosiaalistydnte-
kijan vastaanotolle, jolloin paneu-
dutaan potilasta koskeviin yksil6l-
lisiin asioihin. My6s ndihin vas-
taanottoihin potilaat varaavat itse
ajan. Fysioterapeutit, toimintate-
rapeutit ja kuntoutusohjaaja toimi-
vat Meilahdessa. Sen sijaan sosi-
aalityontekijd reumapotilaita varten
on Meilahden lisiksi Jorvin sairaa-
lassa Jorvin potilaita varten ja Pei-
jaksen sairaalassa Peijaksen poti-
laita varten.

Lisiksi Meilahdessa jirjestetdan
kaksi kertaa vuodessa ns. ensitieto-
péivid selkdrankareumaan sairas-
tuneille. Pdivin aikana luennoi-
vat reumaldikiri, reumahoitaja/
sairaanhoitaja sekd ravitsemuste-
rapeutti. Myds reumayhdistysten
edustaja kertoo reumayhdistysten
toiminnasta osallistujille. Ensitie-
topdividn lihetetddn kutsut Kolmi-
osairaalan, Jorvin ja Peijaksen po-

liklinikoilla selkdrankareumadiag-
noosin saaneille.

Hoitopolku jatkuu
joko HUSissa tai
perusterveydenhuollossa

Sairastamisen alkuvaiheiden jil-
keen potilas kiy sovittuina aikoina
reumalidkirin vastaanotolla, jolloin
tarkistetaan lidkkeiden toimivuus
ja muu tilanne. Ladkityksen aloit-
tamisen jilkeen seuraava vastaan-
ottokdynti on noin puolen vuoden
kuluttua.

Potilas siirtyy perusterveyden-
huollon hoitoon ja seurantaan, kun
sairaus on hyvissi hoitotasapainos-
sa ja hoito tapahtuu ns. perinteisilli
reumaldikkeilld. Potilaan on hyvi
varata seurantakdynti perustervey-
denhuollossa siirron jilkeen 6 kk:n
piidhin ja sen jilkeen kerran vuo-
dessa. Potilaan on my0s varmistet-
tava omalta terveysasemalta kesto-
lihete seurantakokeita varten seké
sovittava, miten hin saa tiedon ko-

keiden tuloksista.

Perusterveydenhuolto on tarvit-
taessa yhteydessd reumapoliklini-
kan reumaldikireihin tai lihettdd
potilaan uudella lihetteelld reuma-
poliklinikan arvioitavaksi, jos sai-
raus uudelleen aktivoituu.

Ne potilaat, joilla on kiytossd
biologinen ldike, hoidetaan ja seu-
rataan reumapoliklinikoilla.

Omahoitoon paljon
ohjeita

Selkirankareuman hoidossa on eri-
tyisen tirkeidtd pitdd ylld selkdran-
gan ja nivelten liikkkuvuutta, joten
liikkuminen, litkunta ja tarvittaes-
sa kuntoutus ovat olennainen osa
sairauden tasapainossa pitdmisessa.
Niihin, samoin kuin ravitsemuk-
seen, uneen ja tyossi jaksamiseen
16ytyy paljon ohjeita selkiranka-
reuman hoitopolulta. Ohjeet aut-
tavat oikealle polulle, mutta tyon
liikkuvuuden ja lihaskunnon ylli-
pitdmiseksi jokainen joutuu kui-
tenkin ihan itse tekemdén.

Pirkko Hyvérinen
Léhde, lisétietoa:

httos.//www.terveyskyla.fi/reumata-
lo/tietoa/selkdrankareuma

Valtakunnalliset luovutusperusteet
reumatauteja sairastavien
tukipohjallisille

VUODEN 2019 ALUSTA ovat tulleet
voimaan yhteniiset valtakunnalli-
set luovutusperusteet ladkinnalli-
sen kuntoutuksen apuvilineille.
Valtakunnallisen hoidon saatavuu-
den ja yhteniisten hoidon perus-
teiden tyoryhmin asiantuntijaryh-
mi on laatinut julkaisun nimeltddn

"Valtakunnalliset ldakinnalli-
sen kuntoutuksen apuvilineiden
luovutusperusteet. Opas apuvi-
linetyotd tekeville ammattilaisil-
le ja ohjeita asiakkaille”. Julkai-
sun pysyvd osoite on http://urn.
fiyURN:ISBN:978-952-00-3989-9
valtioneuvoston sivuilla. Oppaan
tavoitteena on yhtendistdd lda-
kinnillisen kuntoutuksen apuva-
lineiden luovutusperusteita koko
Suomessa ja olla arjen apuvaline-
tyon tukena.

Oppaasta 16ytyy kohta alaraajan
ortoosit, jotka kattavat myds jal-
katerin alueen ortoosit, mm. jalki-
neissa kiytettavit tukipohjalliset.

Oppaan mukaan jalkaterdor-
toosi hankitaan potilaalle, jolla
perussairauteen, pysyvaan vam-
man jélkitilaan tai synnynniiseen
epamuodostumaan liittyvé vaikea
nilkan ja/tai jalkaterdn virheasen-
to, toimintahiirio ja kiputila vai-
keuttavat pdivittdisid toiminto-
ja. Lisiksi jalkaterdortoosilla voi-
daan perustellusti odottaa saata-

van merkittdvad hyotyd potilaan
kivelemiseen. Jalkaterdortoosia
kiytetddn potilaan itse ostamien
jalkineiden kanssa.

Haavanhoitopohjallisia ei han-
kita ldakinnillisend kuntoutukse-
na. Pitkiaikaiseen kaytt6on tulevat
jalkaterdortoosit hankitaan vasta
haavahoitojen pdatyttya.

Esim. lattajalkaisuus, Mortonin
neuralgia, hallux valgus tai plan-
taarifasciitti ei oikeuta tukipoh-
jallisen saamiseen ladkinnallisend
kuntoutuksena. Varpaiden vilissd
kiytettavid silikonitukia ei hanki-
ta ladkinnillisena kuntoutuksena,
koska ne luokitellaan hoidollisik-
si vilineiksi

Harrastusjalkineisiin asiakas
voi hakea korvausta Vammais-
palvelusta tai tyokdyttoon tulevi-
en jalkineiden korvauksista kdin-
tyd tyonantajan puoleen.

Uusia tukipohjallisia ei saa endd
uusittua automaattisesti kunnan
maksamana kerran vuodessa soit-
tamalla kuntoutussuunnittelijalle
tms. Tukipohjalliset saadakseen
ladkarin lausunnossa tulee selvis-
ti olla merkinnit reumasta johtu-
vista jalkaterien virheasennoista.
Enidi eivit siis riitd lattajalat tai
litkavarpaat, vaan tulee selkedsti
olla muita nivelien virheasentoja.
Liakarin lausunnossa ei riita, et-

td siind lukee potilas tarvitsee tu-
kipohjalliset’.

Tukipohjalliset

osana laakinnallisen
kuntoutuksen
apuvalinepalvelua pk-
seudulla

Piidkaupunkiseudun apuvilinepal-
velut tarjoavat apuvalineitd asiak-
kaille, joiden toimintakyky on hei-
kentynyt sairauden, vamman tai
ikddntymisen vuoksi. Palveluun
kuuluu apuvilinetarpeen arvi-
ointi, apuvilineen sovitus ja lai-
naus, kiyton opetus ja seuranta
seki apuvilineen huolto ja kor-
jaus. Palvelut ovat maksuttomia.

Apuvilinepalvelun toteuttami-
nen tapahtuu yhteisymmarrykses-
sd asiakkaan kanssa. Palvelun tu-
lee olla oikeudenmukaista ja yh-
denvertaista esim. ika, seksuaali-
nen suuntautuneisuus jne.

Apuvilinepalvelun on aina to-
teuduttava kohtuullisessa ajassa,
jotta palvelun oikea-aikaisuus to-
teutuu. Tami koskee myos apuvi-
lineen korjausta.

Ellei tarpeelliseksi todettua
apuvilinepalvelua perustervey-
denhuollossa arvioida kiireelli-
seksi tai sitd el muusta syystd aloi-

teta het, tulee potilaalle varata ai-
ka tai sopia muulla tavoin toteutu-
van apuvilinepalvelun aikataulus-
ta viimeistddn kolmen péivin ku-
luessa yhteydenotosta. Tarpeelli-
seksi todettu apuvilinepalvelu tu-
lee jarjestdd kohtuullisessa ajassa,
mutta viimeistdin kolmen kuu-
kauden kuluessa.

Erikoissairaanhoidossa apuvi-
linepalvelun tarpeen arviointi on
aloitettava kolmen viikon kulues-
sa siitd, kun lahete tai muu aloite
on saapunut apuvilinekeskukseen
tai erikoisalalle. Apuvilinepalve-
lun tarpeen arviointi on joissakin
tilanteissa mahdollista tehdid pel-
kin lihetteen perusteella, mutta
usein se vaatii lihetteen arvioinnin
lisaksi kdyntid ladkdrin tai muun
terveydenhuollon ammattihenki-
16n vastaanotolla. Mikili vastaan-
ottokédynti on tarpeen, tulee se to-
teutua kolmen kuukauden kulues-
sa lahetteen saapumisesta.

Kun apuvilinepalvelun tarve
on arvioitu, tulee potilaalle tie-
dottaa siitd, onko palvelu todet-
tu tarpeelliseksi ja ilmoittaa tar-
peelliseksi todetun apuvilinepal-
velun toteutumisen aikataulu. Tar-
peelliseksi todettu apuvilinepalve-
lu on aloitettava mahdollisimman
pian, riippuen sen kiireellisyydes-
td. Apuvilinepalvelun tulee toteu-
tua viimeistddn kuuden kuukau-
den kuluessa tarpeen toteamisesta.

Apuvilinepalvelua suunnitel-
taessa tulee huomioida asiakkaan
kokonaistilanne yksilolliset tar-
peet, toimintakyvyn ja elinympi-
riston vaatimukset sekd elimanti-
lanteen vaihtelut.

Tietoa loytyy myos Terveyskyla-
fi kuntoutustalosta: https.//www.
terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/am-
mattilaisille/apuv%C3%A4lineet/
apuv%C3%A4linepalvelun-to-
teuttamisen-periaatteet-oh-
Jjeita/yleisi%C3%A4-ohjeita-
apuv%C3%A4linepalvelun-toteut-
tamisen-periaatteista.

Espoo

Tukipohjallisia halutessasi ota yh-
teyttd ensin Espoon apuviline-
palveluihin, joka sijaitsee Espoon
uudessa sairaalassa Karvasmien-
tie 6 1krs. Puhelin arkisin 9 —11
09 47174200. Maksusitoumuk-
sella hankittavien apuvilineiden
(kuten tukisukat, yksil6lliset ni-
veltuet ja tukipohjalliset) kohdal-
la yhteys puhelimitse, jolloin va-
litaan 2. maksusitoumukset. Tu-
kipohjallisia uusittaessa ota yhte-
ys samaan paikkaan. Sielld neuvo-
taan miten toimia.

Helsinki

Mikili asiakkaalla, joka on saanut
HUS:n maksusitoumuksella tuki-
pohjalliset, tulee tarve uusinnalle,
hin voi olla yhteydessd oman alu-
eensa kuntoutussuunnittelijaan.
Kuntoutussuunnittelija arvioi, on-
ko lisdiinformaatio tarpeen ja sit-
ten tarvittaessa pyytad asiantunti-
ja-arviota tilanteen mukaan esim.
jalkaterapeutilta, laakarilti tai fy-
sioterapeutilta.

Hannele Jagadeesan
Espoon reumayhdistys ry
palveluneuvoja
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lloisia tiistaikerholaisia, vasemmalta vetdjd Aune Stenlund,
Aila Eloranta, Marja Ruotsalainen ja Ritva Stig

Piristysta ilman

piristeita

- Espoon Reuma-
yhdistyksen tiistaikerho

B Espoon Reu-
mayhdistyksen
vapaamuotoisella
vertaistukitoimin-
nalla on pitkat ja
kunniakkaat perin-
teet. Yhdistyksen
ehka ensimmaisia
vertaisryhmia
edustaa tiistai-
kerho, jota myos
reumakahvilaksi
kutsutaan. Perima-
tiedon mukaan se
aloitti toimintansa
samoihin aikoihin
kun yhdistys pe-
rustettiin vuonna
1984.

EDESMENNYT Aira Saari-
nen veti pitkdin tiistaiker-
hoa ennen nykyistd kerhon
ja reumakahvilan vetdjad Au-
ne Stenlundia. Aunen parina
toimiva Marja Ruotsalainen
luonnehti tiistaikerhon toi-
mintaa sanoin “piristysruis-
ke ilman piristeitd”, kun ta-
pasin kerholaisia toukokuun
puolivilissd uudessa Helsin-
gin keskuskirjasto Oodissa.
Niin muut ryhmaléiset luon-
nehtivat toimintaansa:

- Kahvia, pullaa ja karja-
lanpiirakoita seki keskuste-
lua esimerkiksi mistd ja miten
saa kenkiin tukipohjalliset.

- Piristysruiske arkeen,
hienoa ettd on téllainen me-

no kalenterissa joka toinen
tiistai.

- Konserteissa ja muualla-
kin kdydadn yhdessi, ainakin
pari kertaa vuodessa kiyddan
yhdessd syomassi.

- Jos on kysymyksid reu-
masairauksista, niin tietdd et-
td toiset ymmartivit ja voivat
neuvoa tarvittaessa.

- Vasta sairastuneet kai-
paavat eniten vertaistukea ja
mahdollisuutta vaihtaa koke-
muksia muiden kanssa.

Titi kaikkea ja iloista yh-
dessdoloa on vertaistuki par-
haimmillaan.

Tapasin tiistaikerhon uu-
delleen 28.5. kauppakeskus
Iso-omenan ravintolassa ke-
vitkauden piitoslounaalla.
Samassa yhteydessd onnitte-
limme huhtikuussa 60 vuotta
tayttinyttd Birgitta Nystro-
mid. Aune ja Birgitta tutus-
tuivat Apilan kuntoutukses-
sa kymmenisen vuotta sitten
ja ovat siitd lihtien olleet ys-
tivid ja kdyneet tiistaikerhos-
sa. Molemmat ovat toimineet
my6s Espoon Reumayhdis-
tyksen hallituksessa, Birgit-
ta myos lapsireuman tuki-
henkilona.

Tiistaikerhon kokoontuu
joka toinen viikko, yleensd
Tapiolan Palvelukeskukses-
sa. Kdvijamaara vaihtelee, va-
kioporukassa on 10-12 hen-
ked. Uudet jasenet ovat lim-
pimisti tervetulleita tihdn
iloiseen ryhmain.

Teksti ja kuvat:
Paula Pontynen
Espoon Reumayhdiistys ry

Traskandan kartano ja Aurora Karamzin

Kulttuurihistoriallisesti arvokas osa Suomen ja Espoon historiaa

M Espoon Reumayh-
distyksen kulttuuripiiri
tutustui 15.5.2019 Tras-
kandan historialliseen
kartanomiljooseen Mari
Anthonin opastuksella.

AURINKOINEN KEVATPAIVA innoitti niin
oppaan kuin kuulijatkin siirtymain
mielikuvituksen siivin vuoteen 1863,
jolloin Venijin keisari Aleksanteri 11
avasi valtiopdivit Suomessa. Aurora
Karamzin jérjesti keisarin kunniaksi
Triskindan kartanossa metsistysret-
ken ja suuret juhlat, joihin osallistui yli
100 vierasta. Suomeen oli valmistunut
rautatie ja keisaria varten oli rakennettu
punaisella plyysilld verhoiltu erikoisvau-
nu. Kiskot oli asennettu kuitenkin vasta
vilille Helsinki - Himeenlinna. Niin-
pd keisari kuljetettiin Helsingistd junal-
la Tikkurilan asemalle, josta matka jat-
kui hevoskyydilld Triskindaan, nykyi-
seen Espoon Jarvenperiin.

Metsistysretked varten Pietarista
tuotiin hoyrylaivalla riistaeldimid; sak-
sanhirvid, fasaaneja ja metsikauriita;
keisarillisten vieraiden saaliiksi. Suo-
men kaartin miehisté komennettiin rin-
kiin metsdstysmaiden ympirille vahti-
maan riistaeldimid etteivit ne karkaisi
tiehensd ennen metsistyksen alkamis-
ta. [llalla juhlittiin titd tilaisuutta var-
ten rakennetussa peilisalissa, jossa ku-
kat, kynttilit ja kristallikruunut loisti-
vat kilpaa daamien juhlapukujen kanssa.
Vierailun muistomerkkin seisoo Tris-
kindan puistossa vielakin keisarillinen
latriini eli koristeellinen ulkovessa, jon-
ka seinit oli perimitiedon mukaan ver-
hoiltu silkkitapetein ja istuimet peh-
mustettu samettipadllisin.

Kartanon omistaja Aurora Karamzin
(1.8.1808 - 13.5.1902) syntymin aikaan
hinen isinsi C.J. Stjernvall toimi Porin
rykmentin komentajana. Isinsd kuole-
man jilkeen kahdeksanvuotias Aurora
lihetettiin Pietariin, jossa hin opiskeli
ranskaa ja vendjdd ja tutustui kaupun-
gin kulttuuritarjontaan.

Aurora kasvatettiin hovikelpoisek-
si aatelisneidoksi. Kuvankauniin Au-

roran ensiesiintyminen 16-vuotiaana
suuriruhtinaskunnan pdikaupungiksi
valitun Helsingin seurapiireissd herat-
ti huomiota ja hinti piirittivit nuoret
venaldisupseerit.

Auroran Karamzin osti leskeksi jaity-
ddn Triskdndan kartanon vuonna 1840
isdpuoleltaan senaattori, sittemmin pro-
kuraattori, vapaaherra Carl Johan Wal-
leenilta. Kartanon ensimmdinen puinen
padrakennus oli tarkoitettu vain kesi-
kiytto6n ja se paloi 11.11.1888. Nykyi-
nen piirakennus on valmistunut 1920
luvulla ja on yksi Espoon merkittavim-
mistd arvorakennuksista.

Aurora Karamzin oli aikaansa edel-
14 naisjohtajana, hyvintekijind ja tytto-
jen koulutuksen jirjestdjand. Hin pe-
rusti Triskdndaan pikkulasten koulun
ja maalta tulleita tytt6jd varten mei-
jerikoulun sekd Helsinkiin nykyisen
Diakonissalaitoksen. Viimeiset vuo-
tensa Aurora asui Helsingissd omista-
massaan Hakasalmen huvilassa. Auro-
ra kuoli 94-vuotiaana pitkin ja vaihe-
rikkaan elimin elettyddn ja jatti meil-
le espoolaisille perinnoksi Triskidndan
kartanon ja kartanopuiston, joka on ny-
kyisin Espoon kaupungin omistukses-
sa ja luonnonsuojelualueena. Puistossa
kasvaa jyhkeitd tammipuita, joista yh-
td sanotaan keisarin tammeksi. Se is-
tutettiin keisarin vierailun kunniaksi
ja on sdilynyt tdhdn piivdin asti muis-
tona satumaisista keisarillisista juhlis-
ta, jotka jirjestettiin 16.9.1863 eli 155
vuotta sitten.

Oppaamme Mari Anthoni keskelld padra-
kennuksen edessa.

Triskandan kartanon pairakennus on
ollut tyhjillaan useita vuosia ja rapistuu
pikkuhiljaa. Espoon kaupunki on bud-
jetoinut tille vuodelle korjausrahaa ra-
kennuksen julkisivujen korjaamiseen.
Myos alueella pitkddn toimineen Au-
rora-kodin tilat ovat jddneet tyhjilleen
toiminnan siirryttyd Leppavaaran Eld
ja asu seniorikeskukseen. Triskindan
kartanon ystavit ry:n tekemd kunta-
laisaloite Triskindan kartanon pelas-
tamiseksi keridsi lihes 6.000 nimed, eli
vaadittavat 2 % Espoon asukasluvusta.
Aloite luovutettiin kaupungin edusta-
jille joulukuussa 2018.

Liampimit kiitokset oppaallemme
Mari Anthonille mukaansatempaavista
kertomuksista, joita olisi kuunnellut pi-
dempdankin kuin kaksi tuntia. Lopuksi
nautimme piknikin kartanon puistos-
saja haaveilimme Triskindan kartanon
tulevasta eldmasti.

Teksti ja kuvat:
Paula Péntynen
Espoon Reumayhdistys ry

L&hteet: Bo Lénnquist, Kartanot ja rust-
hollit Helsingin seudulla, Gummerus
2009, Espoon kaupunginmuseo, Auro-
ra Karamzin Aristokratian eldmdéd, Ota-
va 2006

Reumatologi
Pekka J
Nykanen
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Haaveena perhe...

ma rivitalon pétka,

puoliso, takapiha,

grilli, lapsi tai pa-

ri, koira, tyopaikka,

sddannolliset tulot ja
lomat... Niistiké on perhe tehty?
Ennen en edes kyseenalaistanut ti-
td kuvaa padssini. Niinhin se suun-
nilleen menee monella, tai ainakin
se on useasti oletus.

Heindkuun 4. vuonna 2013 sain
diagnoosin; aggressiivinen seroposi-
tiivinen nivelreuma. Olin 29-vuoti-
as. Olin juuri saanut unelmieni ty-
paikan ja olin rakastunut englanti-
laiseen mieheeni; meilld oli rivita-
lon pitki (ei oma), takapiha, gril-
li, koira...

Laidkdrin vastaanotolla en ehti-
nyt edes istua, kun hin kysyi mi-
nulta perheen perustamishaaveis-
ta. Olihan niitd, mutta ei ajankoh-
taisena. Olen aina tiennyt, ettd ha-
luan didiksi, mutta vield ei biologi-
nen kello tikittinyt niin vahvasti,
ettd olisin halunnut asiaa "aikuis-
ten oikeasti” miettid. Diagnoosi kun
oli miti oli, aloitettiin heti kunnon
ladkitys; kortisonia, metotreksaattia,
oksikloriinia, tulehduskipuldikkeet
vatsansuojaldikettd, foolihappoa.

Jarkytys nivelreumadiagnoosista
iski kunnolla, kun piisin pois 1di-
kirin vastaanotolta ja istuin autoon.
Itkin ja itkin... Nyt piti niin mo-

ni asia ajatella uudestaan eldmis-
sd. Yhtikkid osana arkeani olikin
kourallinen laikkeitd, verikokeis-
sa kiyntid, uusien asioiden opiske-
lua ja ennen kaikkea hyviksymisti.

Olin elimissini mennyt eteen-
piin sinne, minne tuuli vie. Olin
seikkaillut maailmalla ja tehnyt asi-
oita spontaanisti. Se loppui tietyilld
elimin osa-aluilla reumadiagnoo-
siini. Yksi iso asia oli oman perheen
perustaminen. Enid ei voinut niin
sanotusti jaddd odottelemaan, etti
biologinen kello alkaisi tikittdd ja
lapsia aletaan tekemddn. Itse reuma-
han ei sindnsd estd perheen perus-
tamista, mutta se tuo haasteita, joi-
ta en ennen osannut edes kuvitella.

Reuma pitidisi saada sen verran oi-
reettomaksi, ettd kroppa jaksaa huo-
lehtia my6s tulevasta jilkikasvusta
ilman, ettd kantava iiti on pahoin
esimerkiksi tulehduksien ja kipujen
vallassa. Oireettomuutta tavoitel-
laan sopivalla ladkitykselld, ja mah-
dollisesti jopa lddkityksen pois jit-
timiselld. On my6s olemassa ladk-
keitd, joiden on tutkitusti osoitettu
sopivan kiytettiviksi raskauden ja
imettimisen aikana. Mutta myos
niin paljon uudehkoja laakkeits, joi-
den vaikutuksia ei tiedetd ja ei ndin
ollen voida kiyttédi raskautta suun-
niteltaessa. Monen ladkkeen kiytos-
sd on myos niin kutsuttu varoaika;

kuinka kauan pitdd olla ilman ky-
seistd ladkettd ennen kuin saa edes
yrittdd raskautta. Tamai voi vaihdel-
la muutamasta kuukaudesta muuta-
maan vuoteen. Siksi onkin erittdin
tirked puhua ndistd asioita hoitavan
ladkirin kanssa. Sen takia my6s mi-
nua hoitanut laakiri kysyi perheen
perustamisesta heti kirkeensi.
Joka kerralla reumalidékirin vas-
taanotolla olen saanut vastata kysy-
mykseen liittyen perheen perusta-
miseen. Asia on kaivertanut mieltd-
ni ja monet itkut olen itkenyt. Seu-
rannut vierestd, kun kaverit perusta-
vat perheen ja ovat onnesta soikei-
na jilkikasvustaan. Minua se on ld-
hinnd itkettdnyt. Ei surusta, sinin-
sd. Olen onnellinen heiddn puo-
lestaan. Omalta osalta harmitus on
suuri, kun en ole oikein edes us-
kaltanut haaveilla omista lapsista.
Haaveilua olen rajoittanut omassa
pidssini tietoisestikin, kun reumani
on ollut yllittivin aktiivinen kaikki
nimi lihes kuusi vuotta. Lidkkei-
td on vaihdeltu lihes joka ladkari-
kiynnilld; tilld hetkelld on menos-
sa jo neljis biologinen lddke, plus
kaikki muut "oheistuotteet”.
Viime kesini kdvimme mieheni
kanssa "baby talk” -keskustelun ja
pidtimme, ettd seuraavalla kerral-
la reumalddkirin kdynnilld kysyt-
tdessd perhehaaveista, voisin vastata
ettd "olen valmis katsomaan tdméin
kortin”. Asiat vaikuttivat kerrankin
hieman valoisammalta mahdollisen
oman perheen aikaan saamisek-

si. Sain jattdd reumalddkkeet pois.

Samoihin aikoihin kuitenkin olin
alkanut oireilemaan oudon purppu-
ran ja haavaumien myo6td jaloissa-
ni. Kivin ihotautiladkérilld, tyter-
veydessd, reumalddkarilld... Eikd
kukaan oikein osannut sanoa, mi-
ki jalkojani vaivaa.

Lokakuussa iski lunta tupaan pie-
neen mokkiin enemmin kuin mah-
tui. Reumani alkoi oireilla ikévis-
ti, jaloissa olevia purppurajilkid ja
haavaumia tutkittiin. Koepalojen
oton jilkeen ja lukuisien verikokei-
den jilkeen sain diagnoosin; leuko-
sytoklastinen pienten verisuonten
vaskuliitti. Siithen aloitettiin raju
kortisonildakitys, sekd solusalpaa-
jaladkitys. Samaan aikaan reuma-
ladkiri halusi, ettd aloitetaan uudel-
leen biologinen lddkitys hoitamaan
itse reumaa. Lapsihaaveet sai jaada.
Taltd erad.

Tastd seuraavana pdivind mene-
tin typaikkani. Tuntui, kuin joku
olisi kirjaimellisesti vetinyt maton
jalkojeni alta, ja lujaa. Itkua ja pa-
haa oloa ei voinut endi piilotella.
Olin niin rikki.

Toivoin, ja tiesin, ettd timi olisi
viliaikaista. Mini selviin tisti(kin).
Nyt oli kuitenkin taas otettava asi-
oihin uusi nikékulma ja hiljalleen
keriti palaset kasaan. Pidstddn aja-
tukseen omasta perheestd. Minul-
la on reuma, miki tuo omat haas-
teet. Ja nyt vield kaverina vaskuliitti,
jonka my6ti esimerkiksi keskenme-
non riski on kaksinkertainen verrat-
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tuna terveeseen naiseen. Tuntui, et-
td olen askeleen kauempana omas-
ta perheestd. Alku vuodesta kivin
papan joukkoseulonnassa, eiki se-
kddn mennyt niin kuin Strémsds-
sd. Jatkotutkimuksia tulossa kesin
aikana. Naisten klinikalta sanoivat,
ettd ennen sitd ei saa ajatella lapsi-
en tekoa. Yhtikkid olen kauempa-
na kuin koskaan omasta perheest.

Miki tekee perheen? Rivitalon
pitkid? Takapiha? Lapsi tai pari?
Olen itse alkanut miettid asioita eri
lailla. Minulla on rakastava puoliso,
kerrostalokaksio, piha, jossa grillata
ja kaksi aivan ihanaa koiraa; Sansa
ja Pepi. ”Vauva’haaveet taidan jit-
tad koirille.

Olen yrittinyt, ja yritin koko
ajan, hyviksyi tilanteeni ja sen, et-
td koskaan ei tiedd mitd huomen-
na tapahtuu. Elimi kuljettaa eteen-
pdin. Haasteista huolimatta olen ai-
na yrittinyt muistaa, ettd sisillini
asuu "Pinkki Perkele”. Se on asen-
ne, joka vie minua eteenpdin. Ja se
muistuttaa minua nauttimaan eld-
mistd, vaikka tulisi lunta tupaan.

Olen péittinyt tehdd elimassi-
ni asioita, joista piddn. Yksi niistd
on tind keviini aloittamani opis-
kelu; opiskelen talld hetkelld eldin-
tenhoidon ammattitutkintoa ja mi-
nusta tulee koirien trimmaaja. Koi-
rat antavat minulle sen, mitd jotkut
kutsuvat perheeksi.

Johanna Kivioja

liiton jasenedut, mm.:

Palvelu- ja tuotealennukset

- Vierumden kaveripaketista

Jasenyys reumayhdistyksissa kannattaa

Espoon, Helsingin ja Vantaan Reumayhdistysten ja Helsingfors Svenska Reuma-
foreningin jasenena olet mukana yhteisessa vaikuttamistydssamme. Sinulla on
kaytettavissa seka oman yhdistyksen etta keskusjarjestomme Suomen Reuma-

Reuma-lehti nelja kertaa vuodessa, Luuvalo-lehti kaksi kertaa vuodessa
oppaat ja ohjekirjaset jasenetuhintaan
yhdistysten tukihenkildiden ja palveluasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut
Reumaliiton edunvalvonta- ja neuvontapalvelut
liikuntaryhmat ja retket jasenetuhintaan

ryhmien ja kerhojen tarjoama toiminta ja vertaistuki
Reumaliiton sopeutumisvalmennus- ja virkistyskurssit ja teemalomat
tukea Reumaliiton selviytymisrahastosta
jarjestévakuutus liiton ja yhdistysten tapahtumissa

- Tallink Silja risteilyista ja Tallink Hotels -hotellipaketeista
- Viking Line risteilyista ja reittimatkoista

. Scandic hotellien majoituksesta

 Hotelli Helkan majoituksesta

- Kylpyldhotelli Kuntorannan jarjestélomista

« Holiday Clubin hotelli- ja kylpylamajoituksesta seka lomapaketeista

« Cumulus Resort Siuntion suolahuoneesta

- Oivauni Uniklinikan verkkovalmennuksesta

- Apukaupan verkkokaupan normaalihintaisista apuvalineista 5 %,
reumakategorian tuotteista 15 %

- Mediplast Fennon kaikista kuluttajatuotteista 10 %

- Gymstick Internationalin treenikaupan Gymstick- tuotteista 15 %

« Synsam silmalaseista 30 %, aurinkolaseista 25 % ja piilolinsseista 10 %

Lue lisda palvelu- ja tuotealennuksista www.reumaliitto.fi

Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan my6s vapaaehtoistoimintaan. Jdsenend voit myds toimia ja vaikuttaa.
Jaseneksi liittyminen - Voit liittyd jaseneksi puhelimitse, séhkdpostilla tai yh-
distysten nettisivujen kautta. Yhteystiedot I6ydat yhdistysten toimintasivuilta.

‘Nykypaivaa ja historiaa’ - reumayhdistysten
yhteinen paiva Tuusulassa lauantaina 21.9.2019

Tervetuloa viettdmdan syyspaivaa Tuusulan kauniissa maisemissa.

Lahtd Abergin linjan bussilla
klo 9.00 Espoosta Tapiola Gardenin edesta, Tapionaukio 3

klo 9.30 Helsingista Mikonkadun tilausliikennepysakilta

klo 10.00 Vantaalta Tikkurilasta Sokos Hotellin edesta, Hertaksentie 2

Pdivan ohjelma
10.30 Saapuminen Majatalo Onnelaan, Rantatie 34

luentotila Tapiola-Sali (kahvia, hedelmia tarjolla)

1045 Tervetuloa, pk-seudun aluetoimikunnan pj. Marjatta Sykko

11.00 Ajankohtaista Reumaliitosta ja sosiaali- ja terveysasioista, sosiaali-
ja terveyspolitiikan asiantuntija Miranna Seppala-Saukkonen,
Reumaliitto, alustus ja keskustelua

12.30 Buffet -lounas Onnelan ravintolassa
Pieni ulkoiluhetki Onnelan maisemissa tai muuten yhdessaoloa
Siirtyminen Rantatien toiselle puolelle Lottamuseoon, Rantatie 39

1400 Lottamuseossa ensin luokkatilassa opastus Harmaat sisaret,
ladkintdlottien tarina -ndyttelyyn, sen jalkeen tutustuminen
nayttelyyn.
Kahvit Lottamuseon kanttiinissa (kahvi/tee + voisilmapulla)

1530 Lahto kotimatkalle

16.30 Helsingissa

17.00 Espoossa

Retken hinta 40 euroa pk-seudun reumayhdistysten jasenilta, muilta 50 euroa.
limoittautuminen 5.9. mennessa Espoon reumayhdistykseen, p. 040 589
4773, s-posti toimisto@espoonreumayhdistys.fi. Imoita samalla, mista tulet
bussiin, sekd mahdollinen erikoisruokavalio. Maksu Espoon Reumayhdistyksen
tilille FI46 1112 3000 3095 07, viestiosaan "Tuusula.

Retken jarjestad Reumaliiton pk-seudun aluetoimikunta.
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ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY. - ESBO REUMAFORENING RF.

TOIMISTO

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

Sahkoposti toimisto@espoonreumayhdistys.fi
Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

FB www.facebook/espoonreumayhdistys

Liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

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

JASEN-/KANNATUSMAKSU vuonna 2019 on 22 euroa. Laskutetaan erikseen!

HALLITUS 2019

Puheenjohtaja Paula Pontynen 040 557 4883
paula.pontynen@gmail.com

Varapuheenjohtaja Hannele Jagadeesan 040701 8104
hannele.jagadeesan@ kolumbus.fi

Varsinaiset jasenet Saila Aurinko, Mirja Hirvijarvi, Ritva Karhunen,
Kati Sironen, Elina Sormunen, Marjatta Sykko
Varajasenet Tarja Parpo-Suominen ja Roope Sironen

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

VERTAISTUKIHENKILOT
Yhdistyksemme koulutetut tukihenkil6t auttavat, kun tarvitset tukijaa ja
ymmartajaa sairautesi eri vaiheissa.

Fibromyalgia Kati Sironen 0505841576
Lena Lindfors 0505726792
Else-Maj Bamberg 040 566 3788
Polymyalgia Ritva Karhunen 040565 3184
Sjogrenin syndrooma
jaSLE Marjatta Sykko 050 376 5942
Nivelreuma Elina Sormunen 050 325 4646
Nivelrikko Hannele Jagadeesan 0407018104
Tekonivel Mirja Hirvijarvi 040521 0933
EGPA/vaskuliitit Saila Aurinko 050 588 3931

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

LITY JASENEKSI Espoon Reumayhdistyksen jaseneksi soittamalla toimistomme
p. 040 589 4773, sédhkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttamalla
jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissa: www.espoonreumayhdistys.fi

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

ESPOON REUMAYHDISTYS RY jarjestaa

SAANTOMAARAINEN ‘
SYYSKOKOUS 2019 N 2

—
—

Kokouksessa kasitellaan 10 § mukaiset >

saantomaaraiset asiat ja kasiteltavaksi.
Kasiteltavaksi haluttava aloite on jatettava
hallitukselle kirjallisena syyskuun loppuun mennessa.

Keskiviikko 13.11.2019 klo 18-19.30
Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4

Yleisoluento - ennen syyskokousta klo 16.30
Kauklahden Ela ja Asu seniorikeskus, Hansakartano 4
Parisuhteen voimavarat kumppanin sairastuessa
Reumaliiton projektipaallikko Tarja Pakkala

Vapaa paasy - Tervetuloa!

VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2019

Toteutamme ryhmatoimintaamme mm.

OK- Siviksen tuella

BRIDGE Opintolkeskus Sivis
Kerho kokoontuu keskiviikkoisin yhdistyksen toimiston tiloissa,

Ruutikatu 9 C. Uudet pelaajat ovat tervetulleita mukaan.

Lisatietoja kerhon toiminnasta saa yhdistyksen toimistosta p. 040-589 4773.

FIBRORYHMA

Vertaistukiryhma fibromyalgiaa sairastaville kokoontuu joka toinen torstai klo 13 - 15
Leppévaaran Eld ja Asu seniorikeskuksessa, Saterinkatu 3. Lisatietoja vetdjilta,

Kati Sironen p. 050 584 1576, varalla Lena Lindfors p. 050 572 6792. Kahvitarjoilu!
59,19.9,3.10,17.10,,31.10,, 14.11., 28.11.

KULTTUURIPIIRI
21.9. Vierailu Tuusulan Lottamuseoon; 6.11. Vierailu Emma museoon;
14.12. klo 19 Espoon teatteri: Rakkauskirjeita - Ks. erilliset ilmoitukset

MONITOIMIRYHMA

Vertaistukiryhmdssa on mm. tuolijumppaa (ks. erillinen ilmoitus), luentoja, tuote-
esittelyjd, askartelua/kasitoita, lukupiiri, retkia ja keskustelua ajankohtaisista aiheis-
ta. Kokoontuminen joka toinen maanantai klo 16.00 -17.30, Viherlaakson terveys-
keskustalo, Kievarinpolku 1, 3 krs. Lisdtietoja ryhman vetdjaltd, Kati Sironen p. 050
5841576. Kahvitarjoilu! 9.9.,23.9,,7.10,,21.10.,4.11,,18.11.,, 2.12.

TIISTAIKERHO (Reumakahvila)

Vertaistukiryhma on avoin jasenille ja kokoontuu joka toinen tiistai klo 13-15, Tapio-

lan palvelukeskus, Lansituulentie 1, 3. krs., ellei toisin sovita. Mukana ollaan oman
jaksamisen mukaan. Lisatietoja vetdjilta, Aune Stenlund p.044 3823080 ja Marja Ruot-
salainen p. 040 7359092. Kahvitarjoilu! 10.9., 24.9.,8.10, 22.10.,12.11.,26.11., 10.12.

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET RYHMAT kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyk-
sen tiloissa Korppaanmaentie 6, Helsinki, Pikku Huopalahti. Ryhmien kokoontumisajat
ja paikat 16ytyvat Helsingin yhdistyksen kotisivuilta www.helsinginreumayhdistys fi ja
tasta Luuvalo-lehdesta.
« paakaupunkiseudun harvinaisten ryhma - Harvinaiset kokoontuvat syksyl-
13 kolme kertaa klo 14.30-16.Ti 24.9.; ti 22.10. (luento: Kivun taltutus, KM, NLP-
practioner, kipuohjaaja ja univalmentaja Asta Heikkild) seka ti 26.11. Lisatietoa
Saila Aurinko, 050 5883931.
« paakaupunkiseudun nuorten aikuisten ryhma
« paakaupunkiseudun polymyalgiaryhma
« paakaupunkiseudun aktiivit tydikaiset -ryhma

LIIKUNTAPAINOTTEISET VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2019

Ryhmat aloittavat viikolla 35 ja lopettavat viikolla 50, ellei toisin mainita!
Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa 12.8.2019.
Ryhmat eivat kokoonnu pyha-/juhlapaivina.

limoittautumiset: toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.
Osallistumismaksu, 35 €/kausi jasenilta ja muilta 70 €/kausi, maksetaan
syyskuun aikana yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

Huom! MediYoga 50 €/kausi ja ei-jasenet 150 €. Takuueldketta saaville liikuntaryh-
mat ovat maksuttomia vuonna 2019, lisatieto toimistosta. HUOM! Mikali ei omista
erityisryhmien uimakorttia tai 68+ Sporttikorttia on uimahalleissa maksettava myds
sisadnpadsymaksu.

ALLASVOIMISTELU

Leppévaara uimahalli, Verdjapellonkatu 15
Maanantai (terapia-allas)

Ryhma 1: klo 14.15-15.00 - 35 paikkaa
Ryhma 2: Klo 15.00 -15.45 - 15 paikkaa
Keskiviikko (terapia-allas)

Ryhma 1: Klo 19.00 -19.40 - 12 paikkaa
Ryhma 2: Klo 19.40 -20.20 - 10 paikkaa
Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2
Torstai (terapia-allas)

Ryhma 1: klo 19.00 -19.40 - 25 paikkaa
Ryhma 2: klo 19.40 - 20.20 - 22 paikkaa
Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4
Perjantai klo 18.00-18.50 — 10 paikkaa

ASAHI-jooga, Tapiolan palvelukeskus, Lansituulentie 1, 3.krs.

Torstai klo 13.15-14.00 - 20 paikkaa

Tunti koostuu yksinkertaisista liikesarjoista, jakautuen viiteen osioon: rentoutus, nis-
ka- ja hartiaseutu, selk3, jalat ja tasapaino. Liikkeet tehddéan seisten tai istuen, riippu-
en terveydentilasta. - Maksuton ryhma
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KUNTOSALIHARJOITTELU Kannunsillanméaen vdestésuoja, Kannunsillankatu 4 ma 07.10. klo 16-17:30
Torstai klo 17.30 - 18.30 - 8 paikkaa ti 08.10. klo 13-15

ti 08.10.klo 10-14
PILATES Tuulimden vdestosuoja (judosali), Itatuulenkuja 9 ti 08.10. klo 16.30-19.45
Perjantai klo 9.30- 10.30 - 4 paikkaa

Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmé, ks. ilmoitus
Tiistaikerho

Espoon reumayhdistys Meilahden sairaalan aulassa
Yleisoluento Kampissa (reumaviikko)

Ks. ilmoitus takasivulta

ke 09.10. klo 10-14 Espoon reumayhdistys Jorvissa-Olka-tukipisteelld
MEDIYOGA (jdrjestetaan mikali tarpeeksi osallistujia) to 10.10. klo 11.30-12.30 MediYoga
Kauklahden palvelukeskus (liikuntasali), Hansakartano 4 ke 16.10. klo 17-19 Yleis6luento: Millainen liikunta sopii reumaatikoille?
Torstai 5.9.-28.11., klo 11.30- 12.30 - 16 paikkaa Ks. ilmoitus
Tunti koostuu syvahengityksestd, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksestase-  to 17.10.klo 13-15 Fibroryhma
ka lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehddan joogamatollatai ma 21.10. klo 16-17:30 Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmé, ks. ilmoitus
istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. HUOM! alkaa viikolla 48, 12 kertaa (ei viikol- ti 22.10. klo 13-15 Tiistaikerho
la 42). Hinta 50 € jasenille ja 150 € ei-jasenille. Sitovat ilmoittautumiset 29.8. mennessa ti 22.10.klo 14.30-16.15 Harvinaiset - luento, ks. harvinaiset ilmoitus
ja maksu yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07 to 24.10.klo 11.30-12.30 MediYoga
to 31.10.klo 11.30-12.30 MediYoga
to 31.10. klo 13-15 Fibroryhma
SYKSYN 2019 OHJELMA
MARRASKUU
YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille ma Jd1LKol0- 1730 Tuoliumppaja/taimonitoimiryhma, -k fimoitus
ke 06.11. klo 13-14.15 Vierailu Emma-museoon, ks. ilmoitus
SYYSKUU . to 07.11.klo 11.30-12.30  MediYoga
to 05.09. klo 11.30-12.30 MEd'YOQa . ke 13.11.klo 16.30-17.30  Yleis6luento: Parisuhteen voimavarat kumppanin
to 05.09. klo 13-15 Fibroryhma sairastuessa, ks. iimoitus
ma 09.09. klo 16-17.30 Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhma, ks. ilmoitus ke 13.11. klo 18-19.30 Syyskokous 2019, ks. ilmoitus
ti 10.09. klo 13-15 Tiistaikerho to 14.11.klo 11.30-1230  MediYoga
to 12.09.klo 11.30-12.30 MediYoga to 14.11.klo 13-15 Fibroryhma
to 19.09. klo 11.30-12.30 MEd'YOQa . ma 18.11.klo 16 -17:30 Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhma, ks. ilmoitus
to 19.09.klo 13-15 Fibroryhma - ti 19.11.klo 13-15 Tiistaikerho
la 21.09.klo 09-17 P&iva Tuusulassa, ks. ilmoitus to 21.11.kl0 11.30-12.30  MediYoga
ma 23.09. klo 16-17:30 Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhma, ks. ilmoitus ti 26.11. klo 14.30-16 Harvinaiset
ti 24.09.klo 13-15 Tiistaikerho to 28.11.klo 11.30-12.30  MediYoga
ti 24.09. klo 14.30-16 Harvinaiset to 28.11.klo 13-15 Fibroryhma
to 26.09.klo 11.30-12.30 MediYoga
JOULUKUU
LOKAKUU ) ma 02.12.klo 16 -17:30 Tuolijumppa ja/tai monitoimiryhmé, ks. ilmoitus
to 03.10.klo 11.30-12.30 MediYoga ti 03.12. klo 13-15 Tiistaikerho
to 03.10.klo 13-15 Fl'brf)ryhnja . o la 14.12.klo 15.30-18 Joulujuhla- ks. ilmoitus
pe 04.10.- 06.10. Virkistysviikonloppu, LohjaSpa, ks. ilmoitus la 14.12. klo 19-21 Espoon teatteri: Rakkauskirjeitd, ks. ilmoitus

Tuolijumppa ja/tai Monitoimiryhma
Maanantaisin klo 16.00 -17.30,
Viherlaakson palvelutalon 3 krs., Kievarinpolku 1.

16-16:30 tuolijumppa
(voi osallistua myds ilman muuta ryhmatoimintaa)
ilmoittaudu 31.8. mennessa
sironen14@hotmail.com tai 050 5841576
16:30-17:30 mm. luentoja, tuote-esittelyjd, askartelua/
kasitoita, lukupiiri, keskustelua ajankohtaisista aiheista ym.
Ryhma on avoin kaikille jasenille - Kahvitarjoilu!

Ensimmainen tapaaminen ma 9.9.
Seuraavat 23.9,,7.10., 21.10.,4.11., 18.11,, 2.12.

VIRKISTYSVIIKONLOPPU

Kylpylahotelli LohjaSpa (Paivakumpu)
4.10.-6.10.2019

Ylhantie 1 (navigaattori/karttahaku Keskustie 121), Karjalohja
https://www.lohjaspa.fi/

Viikonloppu sisaltaa:

4.10. klo 15 tervetulokahvit, paivallisen ja klo 19 tuolijumpan;
5.10. aamiaisen, klo 9.30 vesijumpan, pédivallisen, klo 19
tietokilpailun seka sunnuntaina aamiaisen ja juhlalounaan.
Huoneiden luovutus 6.10. klo 12 mennessd, jonka jalkeen
sunnuntailounaalta poistutaan omia aikojaan.

Hinta Espoon Reumayhdistyksen
jasenille 100€/hl6/vkl, ei-jasenille 180€/hl6/vkl,

1 hengen huonelisa 35€/vrk.

Sitovat ilmoittautumiset 4.9. mennessa

Kati Siroselle p. 050 5841576
sekd maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

Perille paasee bussilla, mutta mikali tulet autolla,
ilmoita voitko ottaa kyytiin muita osallistujia!

EMMA - Espoon modernin taiteen museo
Nayttelykeskus WeeGee, Ahertajantie 5, Tapiola
https://emmamuseum.fi/

Ke 6.11.2019 klo 13-14.15

Opastettu vierailu - taidetunti
Opastuksessa kuullaan valittujen teosten kautta ndyttelyista,
taiteesta ja taiteilijoista. Taidetunti tarjoaa mukavaa yhdessa-

oloa ja tarjoaa uusia ajatuksia taiteen parissa.

Interwoven - Yhteen kudotut
Tekstiili on tunnetta ja tarinoita. Nayttely tekstiilisuunnittelun
ja taiteen vuorovaikutuksesta luo katseen taman paivan
rohkeaan ja kehittyvaan materiaalien maailmaan.

Michael Jackson: On the Wall
Nayttelyn Euroopan kiertue saapuu EMMAan elokuussa.
Vuoden 2019 paanayttelyssa kansainvaliset eturivin
taiteilijat tulkitsevat Iahes sadassa teoksessa ilmiéta nimelta
Michael Jackson.

Museokortilla padsee tutustumaan Emman
kaikkiin ndyttelyihin, vaihtuviin ja pysyviin!
Jokainen maksaa sisddnpaasyn itse, ryhmat ja eldkeldiset
edullisemmin seka maksutta museokortilla ja yli 70v.

- opastuksen maksaa yhdistys!

25 paikkaa - sitovat ilmoittautumiset 23.10. mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5574883

Yleisoluento 16.10.2019 klo17-19

Leppédvaaran Eld ja Asu seniorikeskus,
Séterinkatu 3, 02600 Espoo

Liikunnasta apua!
Millainen liikunta sopii reumaatikoille?
HUS-fysioterapeutti Linda Hiltunen

Vapaa padsy - ennen luentoa kahvitarjoilu!

JOULUJUHLA

Lauantai 14.12.2019 klo 15.30-18

Perinteinen joulujuhlamme jarjestetaan
Tapiolan palvelukeskuksessa, Lansituulentie 1, 3 krs.
(Iahelld Tapiolan metroasemaa).

Tarjolla on jouluateria kaloineen, kinkkuineen ja
kalkkunoineen, laatikoita unohtamatta. Ohjelmassa
mm.Tiernapojat, laulua ja yhdessa oloa.

Tuo mukanasi pieni paketti, jotta pukki voi jakaa
lahjan jokaiselle.

Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
limoittautumiset ja ruokarajoitukset 28.11. mennessa,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773.
sekd maksu yhdistyksen tilille: F146 1112 3000 3095 07

Tervetuloa!

TEATTERIVIERAILU

Espoon teatteri
Revontulentie 8, Tapiola
www.espoonteatteri.fi

Lauantai 14.12.2019 klo 19
'RAKKAUSKIRJEITA’

Rakkauskirjeita on kahden hengen naytelma, rooleissa
yhdet Suomen rakastetuimmista nayttelijoista,
Seela Sella ja Esko Roine.

Naytelmaa ovat maailmalla esittdaneet mm. Elisabeth Taylor,
Gerard Depardieu, Mia Farrow, Tom Hanks ja Mel Gibson.
Luvassa ei ole pikkusievaa muistelua - kirjeenvaihto on aitoa,
eldmdnmakuista, radvitonta ja hauskaa.

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jasenille 10 € ja muille 38 €.
limoittautumiset torstaihin 11.11. mennessa,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040 5894773
sekd maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

REUMATOLOGI Pekka Nykdnen

- yksityisvastaanotto jasenille
Espoon Reumayhdistys, Ruutikatu 9C
Syksy 2019 - tiistai
3.9,109,1.10,8.10,5.11.,12.11,,3.12,,ja 10.12.
Tarvittaessa jarjestetddn lisapaivia.

Kontrollikdynti on 45 min ja ensikdynti on 60 min.

Hinta potilaalle on 65 euroa.

Laakari perii sairasvakuutuskorvauksen Kelalta.
Ota maksu mielelld@n kateiselld mukaan!
limoittakaa aikaa varatessanne kortisonipistosten tarpeesta.

Tilaa aika palveluneuvoja Hannele Jagadeesanilta
arkisin varmimmin klo 14 -16, p. 040 7018104
tai hannele.jagadeesan@kolumbus fi
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HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

TOIMISTO

Helsingin Reumayhdistys ry

Korppaanmadentie 6, 00300 Helsinki
www.helsinginreumayhdistys.fi

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

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50
Toimistomme on auki ma, ti jato klo 10 - 14 ja ke klo 14 - 18.

Toimistonhoitaja, yhdistyksen sihteeri Tiina Kosti
Toimistolla on maksutta, jasenetuhintaan tai tutustumista varten

. esitteitd reumasairauksista, sosiaali- ja vammaispalveluista

. Duodecimin Reuma-kirja, Reumaliiton reuma-aapinen

. Nivelreuma-potilasopaskirja

. Reumaliiton adresseja

. askartelukerholaisten valmistamia koruja, kortteja ja muita kasitoita

Tervetuloa tutustumaan materiaaleihin ja tekemaan hankintoja toimiston aukiolo-
aikoina ja tapahtumien yhteydessa.

Liikenneyhteydet Korppaanmaentielle: Raitiovaunu 10, Mannerheimintieta
kulkevat bussit, Pasilan asemalta bussi 23 (Ruskeasuon pysakilla pois).

HALLITUS vuonna 2019:

Puheenjohtaja Marja-Terttu Brandt, p. 050 355 6554,

s-posti: marbrand@welho.com, varapuheenjohtaja Pirkko Hyvdrinen

Muut varsinaiset jasenet: Johanna Kivioja, Paivi Koivunen, Raili Markkanen,
Satu Nupponen, Mikko Remes, Kari Talvensaari

Varajdsenet: Tuula Jurczak, Erkki Sirvio

JASENMAKSU vuonna 2019 on 27 euroa

JASENEKSI LUTTYMINEN

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

Tervetuloa mukaan.

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

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA

Tukihenkilot ovat valmiita kuuntelemaan ja keskustelemaan, kun haluat puhua
sairaudestasi tai sen aiheuttamista muutoksista elamassasi. Palveluasiamiehet
neuvovat sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluihin liittyvissa asioissa.

Tukihenkilot: puh. sahkoposti
Fibromyalgia ja polymyalgia
Sirkku Zonzi 050374 4802 sirkku.zonzi@hotmail.com

Nivelreuma (arthritis, peer support also in english)
Johanna Kivioja 041547 5632 kivioja.johanna@gmail.com
Selkdrankareuma
Erkki Sirvio

Jarmo Wilenius

050 591 3356
040716 2062 olaviwilenius@gmail.com
Palveluasiamiehet
Paivi Koivunen
Pirkko Hyvérinen

pa.koivunen@gmail.com

0503381316 pihyvari@welho.com

HELSINGIN REUMAYHDISTYS RY:N
SAANTOMAARAINEN

(]
SYYSKOKOUS S D
keskiviikkona ’/g?
20.11.2019 klo 17.00
yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6, 00300 Helsinki
Kokouksessa kasitelladan yhdistyksen saantdjen10 §:ssa mainitut asiat: hyvaksytdaan
toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2020, valitaan yhdistyksen puheenjohtaja,

hallituksen varsinaiset ja varajasenet vuosiksi 2020-2021. Muut kokouksessa kasiteltavaksi
halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle syyskuun loppuun mennessa.

YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT

VESIVOIMISTELU

Kevaan 2019 ryhmistd jatkoon ilmoittautuneille postitetaan lasku kotiin elokuun
aikana. Paikka varmistuu maksun maksamalla. Vapaita paikkoja on kaikissa muissa
paitsi tiistain ryhmissd, joten nyt on oiva tilaisuus aloittaa vesivoimistelu.

Uudet osallistujat: ilmoittautuminen toimistoon.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 3.9.-20.12.
Tiistai klo 16.00 ja 17.00, kausimaksu 56 euroa

Keskiviikko klo 15.45 ja 16.30, kausimaksu 54 euroa

Perjantai klo 15.30 ja 16.30, kausimaksu 56 euroa

Sydantalo, Oltermannintie 8, syyskausi 6.9.- 20.12.,
Perjantai klo 15.00, kausimaksu 56 euroa.

Metropolia AMK, Vanha Viertotie 23, syyskausi 15.9. - 5.11. (8 kertaa)
Tiistai klo 13.30, kausimaksu 30 euroa.

REUMAJOOGA

Reumajoogaan ilmoittautuminen ryhman alkaessa liikuntapaikalla
Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 5.9.- 19.12.

Torstai klo 18.00-19.30, kausimaksu 58 euroa

ERITYISUIMAKORTTI

Helsingin liikuntatoimi myontaa erityisuimakortin vammaisten ja pitkdaikaissairaitten
omaehtoiseen uintiin. Kortin mydntamisen perusteita ovat mm. kuvallinen invalidien
pysakointilupa tai vammaispalvelun kaupunkikortti. Korttiin oikeutettuja ovat myos
reumasairaat, joiden Kelakortissa on tunnus 202. Kortti maksaa 1.9.2019 alkaen 56
euroa + ensimmadiselld kerralla 4 euron maksu kortista. Kortin voi uusia aina vuodeksi
kerrallaan. Kortin voi ostaa Itdkeskuksen, Jakomden, Pirkkolan ja Yrjonkadun uimahal-
lien kassoilta sekd Kumpulan ja Uimastadionin kassoilta. Kortti oikeuttaa maksutto-
maan sisddnpaasyyn kaikissa Helsingin uimahalleissa ja maauimaloissa. Lisatietoja Lii-
kuntaviraston numerosta (09) 310 87509.

VERTAISTUKIRYHMAT JA KERHOT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6.
Ryhmaét ovat avoimia ryhmid, joihin voi osallistua niind kertoina, kun itselle sopii.

NIVELRYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea nivelreumaa, selkdarankareumaa, nivelpsoria ja nivelrikkoa
sairastaville. Syksyn kokoontumiset:

Ti3.9.klo 12- 14 Kuulumiset kesdn jalkeen.

Ti1.10.klo12- 14 Kuivat silmat, kuiva suu

Ti12.11.klo12-14 Hyvan olon avaimet

Ryhman vetdja Pirkko Hyvdrinen, 050 338 1316, pihyvari@welho.com

PAAKAUPUNKISEUDUN NUORET AIKUISET -RYHMA

Ryhma on tarkoitettu henkildille 20-ikdvuoden molemmin puolin. Ryhman toiminta
muotoutuu ryhmaldisten toiveista ja ideoista. Ryhma tarjoaa mahdollisuuden sairau-
teen liittyvien asioiden jakamiselle sekd nuorille ihmisille ajankohtaisten ilmididen ja
eldmantilanteiden pohdinnalle. Syksyn kokoontumiset yhdessa sovituissa paikoissa
keskiviikkoina 25.9., 23.10. ja 20.11. klo 18.00. Varmista kokoontumispaikka ryhman
vetdjalta Jemina Lindholm, 040 864 1178, lindholm.jemina@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea eri reumasairauksia sairastaville tyoikaisille.

Syksyn kokoontumiset:

Ma 16.9. klo 17.30-19.30

Ma 21.10. klo 17.30-18.30

Ma 18.11. klo 17.30-18.30

Ryhmaén vetdjat Johanna Kivioja, 041 547 5632, kivioja.johanna@gmail.com ja
Johanna Henriksson, johanna.henriksson043@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA

Yhdessdoloa, vertaistukea harvinaisia reumasairauksia sairastaville.
Syksyn kokoontumiset:

Ti 24.9. klo 14.30-16.00

Ti 22.10. klo 14.30 - 16.15 Luento: Kivun taltutus,

KM, NLP-Practitioner, kipuohjaaja ja univalmentaja Asta Heikkila

Ti 26.11.klo 14.30 - 16.00

Ryhman vetdjat Reija Narhi, reijjanarhi@hotmail.com ja

Saila Aurinko, saila.aurinko@gmail.com
www.facebook.com/PksReuHa
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ASKARTELUKERHO

kokoontuu keskiviikkoisin klo 13-16. Syyskauden aloituspdiva on 28.8. Viikoittainen
askartelukerho antaa onnistumisen ja ilon hetkia. Keskustelun ja yhdessdolon lomas-
sa valmistamme kukin taitojemme mukaan kasitoitd ja muita luomuksia myytavaksi
yhdistyksen toiminnan tukemiseksi. Tervetuloa mukaan.

BRIDGEKERHO
kokoontuu joka maanantai klo 12.30 - 15.30. Kerho aloittaa syyskauden 19.8.
Tervetuloa mukaan.

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldja ja haluaisit kokeilla, kuinka
ruuan teko onnistuu. Kokoontumiset Korppaanmaentien keittidssa torstaina 5.9.,
3.10,,7.11.,ja 12.12. klo 12.00. Lisdinfoa antaa Borje Forsman, puh. 050 3411699,
s-posti: Bhoecae@outlook.com

Toteutamme ryhma- ja kerhotoimintaamme

OK-Siviksen tuella. Opintokeskus Sivis

RETKET JA VIRKISTYS

Sightseeing Helsingissa la 7.9.

Lahto Panorama-bussilla klo 16.30 Esplanadin puistosta, Fabianinkatu. 1 h 45
minuuttia kestavan kiertoajelun kuluessa ndemme kaikki Helsingin tarkeimmat nah-
tavyydet, opastus kuulokkeista halutulla kielelld. Matkan aikana yksi pysahdys, joko
Sibeliusmonumentilla tai Temppeliaukion kirkossa (jos kirkko on avoinna). Kiertoaje-
lun hinta 15 euroa, ilmoittautuminen toimistoon viimeistaan 4.9. Maksu yhdis-
tyksen tilille FI19 1024 3000 3031 50, kdyta viitenumeroa 50995.

‘Nykypadivaa ja historiaa’ - pdiva Tuusulassa la 21.9.
Paakaupunkiseudun reumayhdistysten yhteinen retki. Laht6 Helsingista Mikon-
kadun tilausajopysakilta klo 9.30. Majatalo Onnelassa Reumaliiton sosiaali- ja ter-
veyspolitiikan asiantuntijan Miranna Seppalad-Saukkosen alustus ja keskustelua ai-
heena 'Ajankohtaista reumaliitosta ja sosiaali- ja terveysasioista’ Buffet-ruokailu, sen
jalkeen Lottamuseossa opastus ja kahvit. Retken hinta pk-seudun reumayhdistysten
jasenille 40 euroa, muille 50 euroa. llmoittautuminen Espoon Reumayhdistykseen
p. 040 557 4883 tai toimisto@espoonreumayhdistys.fi viimeistdaan 5.9. Maksu
Espoon Reumayhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07, viestiosaan 'Tuusula’
Matkan jarjestdd pk-seudun aluetoimikunta.

Musiikkimatka Hyvinkaalle su 13.10.

Lahto klo 13.00 Mikonkadun tilausajopysakilta. Klo 14.00 kanafetasalaatti Inter-
mezzo-kahvilassa Hyvinkda-salin yhteydessa. Klo 15.00 Hyvinkaa-salissa Legendat
revyy: pehmeista balladeista jykeviin klassikoihin (Tonavan aallot, O Sole mio, Vola-
re, California blue ym.), solisteina Teijo Lindstréom, Rose-Marie Backstrom, Wallo, Sofia
Arasola, sdestys Royal konserttiorkesteri. Valiajalla kahvi ja mansikkaleivos.

Paluu esityksen jalkeen. Takaisin Helsingissd olemme noin klo 18. Matkan hinta 60
euroa yhdistyksen jaseniltd, muilta 70 euroa. Teemme matkan inva-bussilla. Ilmoittau-
tuminen viimeistaan 4.9. toimistoon, ilmoita samalla mahdollinen erikoisruokavalio.

HAM taidemuseossa Helen Thesleff -nayttely to 7.11.
Eteldinen rautatiekatu 8, Tennispalatsi, 2. krs. Kokoontuminen klo 12.45, jokainen
maksaa padsylipun 10 euroa tai museokortti. Yhdistys maksaa opastuksen.

Ellen Thesleff (1869-1954) on Suomen kultakauden valovoimaisimpia taiteilijoita,
vdrin, valon ja liilkkeen maalaamisen mestari. lImoittautuminen toimistoon
viimeistaan 31.10.

Naytelma Rikinkeltainen taivas Kansallisteatteri la 14.12.
Klo 13.00, Pieni ndayttamo, Bergbominkuja 2, Kaisaniemen puiston puolelta,

Itdisen Teatterikujan kulmasta.

Kjell Westdn romaaniin perustuva ndytelmad. Intiimi ja musiikillinen matka
lapsuuden kesdparatiisista 1960-luvulta sirpaleiseen nykymaailmaan, lapi toivon ja
pettymysten tayttdmien vuosikymmenten. Rooleissa Pyry Nikkild, Annika Poijarvi,
Timo Tuominen ja Juha Waris. Lipun hinta 32. Varaathan lippusi toimistosta

viimeistaan 13.11.
78’

lauantaina 30.11.2019 klo 12-14
yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaentie 6, 00300 Helsinki
Joulukortteja, kasitoita. Kahvio, arpajaiset.

TERVETULOA

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2019

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

ELOKUU
Ma 19.8.klo 12.30
Ke 28.8. klo 13.00

Bridgekerho aloittaa, jatkaen joka maanantai
Askartelukerho aloittaa, jatkaen joka keskiviikko

SYYSKUU
Ti 3.9.klo 12.00 Nivelryhma
To 5.9. klo 12.00 Kulinaariklubi

La 7.9.klo 16.30 Sightseeing Helsingissd, ks. viereinen palsta.

Ti 10.9.klo 17.30 Painonhallintailta. Reumahoitaja Marja-Terttu Brandt:
painonhallinta. Valmentaja Maria Yliaho:
Cambridge-painonhallintachjelman esittely,

Ma 16.9. klo 17.30 Aktiivit tyoikaiset -ryhma
La 21.9.klo 9.30
Ti 24.9. klo 14.30
Ke 25.9. klo 18.00

Paiva Tuusulassa, ks. viereinen palsta.
Harvinaisten ryhma
Nuoret aikuiset -ryhma

To 26.9. klo 13.00  Hoitotahto, edunvalvontavaltakirja, testamentti ja muut
tarkedt oman tahdon asiat. Alustajana OTM,
ketjujohtaja Virpi Kutila, HOK-Elannon Hautaus- ja Lakipalvelu.
LOKAKUU

Ti 1.10. klo 12.00
To 3.10. klo 12.00

Nivelryhma. Kuivat silmat, kuiva suu.
Kulinaariklubi

Ti 8.10. klo 16.30 Reumaviikon yleis6luentotilaisuus Pintaa syvemmaille
Kampin Palvelukeskuksessa.

Klo 16.30 kahvit. Klo 17.00 alkaen alustukset:

«  Reumapotilaan kivun hoito - kuinka parjaan arjessa,
reumaan erikoistuva LL Suvi Peltoniemi

- Miten tasta eteenpain? pitkaaikaiseen sairauteen
sopeutuminen, psykologi Jan Henry Stenberg

« Unen merkitys terveyteen, uniasiantuntija Ritva Gluth
+ Reumahoitajan ja reumapotilaan vuoropuhelu.
Paikka: Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21 B.
Yhteistydssa Sanofi Genzyme

Su 13.10.klo 13.00 Musiikkimatka Hyvinkaalle, ks. viereinen palsta
Ti 15.10. klo 17.30
Ma 21.10.klo 17.30
Ti 22.10. klo 14.30
Ke 23.10. klo 18.00

Fibromyalgia- vertaisilta.

Aktiivit tybikaiset -ryhma
Harvinaisten ryhma. Kivun taltutus.
Nuoret aikuiset -ryhma

Ma 28.10. klo 17.00 Polymyalgia-vertaisilta.

MARRASKUU

To 7.11. klo 12.00 Kulinaariklubi

To7.11.klo 13.00 HAM taidemuseossa Helen Thesleff -nayttely,

ks. viereinen palsta
Ti 12.11.klo 12.00 Nivelryhma. Hyvan olon avaimet.
To 14.11.klo 13.00 Miten havitédn ladkkeet, miten lajittelen ja kierratan oikein.
Asiantuntija, roskapoliisi alustaa ja neuvoo.

Ma 18.11.klo 17.30  Aktiivit tyoikaiset -ryhma

Ke 20.11.klo 17.00 SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS

Ke 20.11. klo 18.00
Ti 26.11. klo 14.30

Nuoret aikuiset -ryhma
Harvinaisten ryhma.

La30.11.klo 12-14 JOULUMYYJAISET. Kasitoita, arpajaiset, kahvio.

JOULUKUU
To 12.12. klo 12.00
La 14.12. klo 13.00

Kulinaariklubi
Kansallisteatterissa naytelma 'Rikinkeltainen taivas;
ks. viereinen palsta
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VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

Toimisto

VANTAAN REUMAYHDISTYS ry "‘.:

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa b .. Vantaan
p. (09) 857 3167 Q Reumq-
Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net 6 VhdiST‘y’S ry

Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan mukaan!
Vertaistukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, liikuntaryhmissa
seka luennoilla saat virkistysta, tietoa ja vertaistukea arkeesi. lloinen yhdessaolo ja
vaikuttamisty0 ovat tarked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten yhdistyksen toimintaan paasee mukaan?

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

Jasenmaksu on 23€/kalenterivuosi. Kannatusjdseneksi pdadsee 51 €:n vuosi-
maksulla. Edullisella jasenmaksulla saat vuodessa nelja Reumaliiton julkaisemaa
Reuma-lehted seka kaksi padkaupunkiseudulla ilmestyvaa Luuvalo -lehtea.
Muut jasenedut l16ytyvat yhdistyksen nettisivulta.

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

Seuraa aktiivisesti my6s yhdistyksen ilmoittelua sekd Facebookissa
www.facebook.com/vantaanreumayhdistys/ seka yhdistyksen nettisivuilla.
HALLITUS VUONNA 2019

Puheenjohtaja Jaana Heiskanen puh. 040 733 1647

reumayhdistysvantaa@gmail.com

Varapuheenjohtaja Marja Jormanainen, puh. 040 764 2691
Sihteeri Armi Halkama, puh. 044 066 7788
Muut varsinaiset
jasenet: Marjatta Antila

Helena Forssell

llona Harrila-Nurmi

Riitta Nykdnen
Varajdsenet: Raili Makinen

Kaarina Vornanen
TUKIHENKILOT

Raimo Hietamaki selkdrankareuma 0505119095

Raija Huvila poly- ja fibromyalgia 040 050 4532
Seija Joensuu fibromyalgia ja nivelrikko 040741 8834
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola Sjogrenin syndrooma 050 348 2846

KOKOUSKUTSU
Vantaan Reumayhdistys ry:n
SAANTOMAARAINEN

SYYSKOKOUS

Yhdistyksen saantomaarainen syyskokous
pidetaan keskiviikkona 20.11.2019 kello 17.

Kokouspaikka ja osoite: Yhdistyksen toimisto,
Talvikkitie 34 01300 Vantaa

Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

{
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RYHMAT

VIRIKERYHMA

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 14-15.30 parillisten viikkojen
torstaina eli 26.9.,10.10., 24.10.,7.11.,21.11.,5.12., 19.12.

Vetdjana toimii Helena Forssell.

VERTAISTUKIRYHMA

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden
ensimmadisend maanantaina eli 2.9., 7.10., 4.11. Ryhmadssa jaamme kokemuksia ja
keskustelemme vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista sairauteen liittyvista
aiheista. Ryhman vetdjana toimii llona Harrila-Nurmi.

VERTAISTUKIRYHMA FIBROMYALGIA
Ryhma aloittanee lokakuussa. Tarkemmat tiedot syyskuusta lahtien
www.vantaanreumayhdistys.net tai puhelimitse 09 857 3167 ma-ke klo 10-12.

MYYRMAEN REUMAKERHO

kokoontuu Arkin tiloissa, Liesitori 1 A, 3. krs. klo 13-14.30 neljana keskiviikkona

seuraavin teemoin:

26.9. Naapurimaamme Viro, kuvia ja tarinoita

16.10. Matkakuvia Roomasta

13.11. Vantaan ja Keravan Allergia- ja Astmayhdistyksen esittely,
toiminnanjohtaja/allergianeuvoja Marja-Riitta Kyto

11.12.  Jouluaskartelua, toisten ja omia. Vetdjina Irja ja Pirkko-Liisa

PAAKAUPUNKISEUDUN YHTEISET VERTAISTUKIRYHMAT

- Nuorten aikuisten ryhma

- Aktiivit tyoikdiset -ryhma

- Harvinaisten ryhma

- Polymyalgiaryhma

kokoontuvat Helsingin Reumayhdistyksessa, Korpaanmaentie 6, Helsinki. Katso lisatie-
toja Helsingin Reumayhdistyksen toimintasivuilta.

SYKSYN 2019 TAPAHTUMAKALENTERI

SYYSKUU
. Virikeryhma 26.9 kello 14-15:30 Helena ForsselL
. Vertaistukiryhma 2.9 kello 13-14.30 llona Harrila-Nurmi
. Pk-seudun yhdistysten yhteinen retki Tuusulaan 21.9.
Ks ilmoitus sivulla 7.
. Myyrmaden reumakerho Myyrmaen Arkissa 26.9 klo 13-14.30

aihe: Naapurimaamme Viro, kuvia ja tarinoita. Irja ja Pirkko-Liisa

LOKAKUU

. Vertaistukiryhma 7.10.kello 13-14:30 llona Harrila-Nurmi.

. Myyrmaen reumakerho Myyrmaden Arkissa ke 16.10 klo 13.00 — 14.30.
Aihe: Matkakuvia Roomasta. Irja ja Pirkko-Liisa

. Virikeryhma to 10.10 ja 24.10 kello 14-15:30 Helena Forssell

. Yhdistyksen 40-vuotisjuhla Myyrinki 26.10 klo 14-16

. Hyvinvointimessut Energia Areenalla Myyrmaessa 12.10 klo 10-16

MARRASKUU

. Vertaistukiryhma ma 4.11. kello 13-14:30 llona Harrila-Nurmi.

. Myyrmaen reumakerho Myyrmaden Arkissa ke 13.11 klo 13.00 — 14.30.

Aihe: Vantaan ja Keravan Allergia- ja Astmayhdistyksen esittely,
toiminnanjohtaja/allergianeuvoja Marja-Riitta Kyto

. Yhdistyksen virallinen kevatkokous keskiviikkona 20.11.2019. kello 17
yhdistyksen toimisto Talvikkitie 34 Kahvitarjoilu.

. Virikeryhma to 7.11 ja 21.11. kello 14-15:30 Helena Forssell

. Teatteri 26.11 klo 19

JOULUKUU

. Myyrmaen reumakerho Myyrmaden Arkissa ke 11.12. klo 13.00 - 14.30.
Aihe: Jouluaskartelua, toisten ja omia. Irja ja Pirkko-Liisa

. Virikeryhma to 5.12 ja 19.12 kello 14-15:30 Helena Forssell
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LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jasenillemme erilaisia liikuntaryhmia. Osallistuminen ryhmaan maksaa
35€/kausi. Jos ryhmassa on tilaa, yhdistykseen kuulumaton kaveri voi osallistua
liikuntaryhmaan hintaan 45€/ kausi. Liikkuntamaksu maksetaan kauden alussa
tilille Nordea FI85 1220 3000 268496. Maksulapun saat ohjaajalta.

[Imoittatutuminen liikuntaryhmaan tapahtuu paikan paalla. Ryhma toteutuu, jos

osallistujia on 10 henkil6a.
Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Marjatta Antila, puh. 040 838 5163

Liikuntaryhmat syksy 2019

LIIKUNTARYHMA AIKA PAIKKA OHJAAJA
Tuolijumppa, Tiistaisin Yhdistyksen Riitta
Tikkurila 3.9.-17.12.2019 toimisto
klo 12.30-13.30 Talvikkitie 34
01300 Vantaa
Reumaliikunta Torstaisin Tikkurilan Eveliina
5.9.-19.12.2019 terveysasema,
klo 17.15-18.15 Kielotie 11 A
01300 Vantaa
Tuolijumppa, Maanantaisin Myyrmaen Helena
Myyrmaki 2.9.-16.12.2019 urheilutalo,
klo 12.15-13.15 kokoustila
2 kerros
Myyrmaenraitti 4
01600 Vantaa
Venyttely-ja Keskiviikkoisin Myyrmaen Vuokko
kehonhuolto, 4.9.-18.12.2019 urheilutalo,
Myyrmaki klo 16.00-17.00 pieni voimistelusali
2.kerros
Myyrmaenraitti 4
01600 Vantaa
Allasjumppa, Maanantaisin Myyrinkoti, Vuokko
Myyrmaki 2.9.-16.12.2019 uima-allasosasto,
Ykkdsryhma klo pohjakerros
16.00-16.45 Ruukkukuja 5
Kakkosryhma klo 01600 Vantaa
16.45-17.30
Asahi, Tiistaisin Myyrinkoti, Jenni
Myyrmaki 10.9.-17.12.2019 Ruukkukuja 5,
klo 17.00-17.45 01600 Vantaa
Asahi, Maanantaisin Yhdistyksen Eveliina
Tikkurila 2.9.-16.12.2019 toimisto
klo 17.00-17.45 Talvikkitie 34
01300 Vantaa

ELAMANTAITOJEN KURSSI
3.9.-24.9.2019

Pysahdy mielen hyvinvoinnin teemojen aarelle. Pystyt vaikuttamaan omaan
mielenmaisemaan.

Tervetuloa pohtimaan ja tydstamaan mielen hyvinvoinnin taitoja uudelle
Elamantaitojen kurssille.

Kurssi kokoontuu viikon valein tiistaisin klo 17.00 - 18.30
Myyrmden terveysasemalla, osoite Jonsaksentie 4, 1. krs.

Kurssin aihepiirit
3.9. Mydnteiseen suuntaaminen
10.9. Myétatunto itsed kohtaan
17.9.  Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
24.9. Toivo ja sinnikkyys

Sitova ennakkoilmoittautuminen kurssille 27.8. mennessa kurssin ohjaajalle
Riitta Nykanen 044 3519769 tai sahkoposti riitta.iivari@gmail.com
Kurssille mahtuu 10 osallistujaa ja se on osallistujille maksuton.

LUUVALO 13

Kutsumme

Teiddt juhlimaan
Vantaan reumayhdistyksen
40- vuotista taivalta
26.10. 2019
klo 14.00-16. 00
Asukastila Myyrinkiin,
Vantaan Myyrmdkeen

Kdyntiosoitteet:
Liesitori 1 / Vaskivuorentie 10 B,
Kauppakeskus Isomyyrin 3. Kerros

Ilmortathan tulostasi
viimeistdaan 20.10. 2019 =
Vantaan reumayhdistyksen numeroon
09 8573167 |
fai
reumayhdistysvantaa@gmail. com

Tervetuloa
Teatteri Vantaaseen
26.11. klo 19.00
katsomaan esitysti:

akasta minut vahvaksi

d on kaksi perustarvetta - tulla siksi mikd on ja pddstd syliin”

euvos Ritva Oksanen esittdd Aino Suholan kirjoittamia, suoraan

ihmisyyteen osuvia tekstejd ja niiden lomassa, Pedro Hietasen sdestimdndi,

laajan valikoiman upeita lauluja eldmdnsd varrelta. Teatterindyttdmén tuoleille
saapuvat erilaiset henkilohahmot tarinoidensa kanssa.

Rakasta minut vahvaksi on teos, joka kutsuu lempedcdn keskenerdisyyden
hyviksymiseen. Se on myés lupaus siitd,
ettd vdlilld saa olla vihdn turha ja silti rakas.

Esiintyja: Ritva Oksanen

Piano: Pedro Hietanen

Tekstit: Aino Suhola

Dramaturgia ja ohjaus: Matti Kuikkaniemi

Vantaan reumayhdistys on
varannut 25 lippua
Lippujen hinnat ovat 27 €
jaseniltd 15 €

limoittautuminen viimeistaan 14.10.2019
llona Harrila-Nurmi
puh. 0503029228

Teatteri Vantaan osoite on:
Silkkisali Tikkurilantie 44.
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Reumadag for Svenskfinland

tt dttiotal perso-
ner deltog i Reu-
madagen l6rda-
gen 9.3.2019, som
holls i Tols servi-
cecentral. Temat
tor dagen var Kunskap ger lind-
ring. Experter pa flera omriden
delade under dagen med sig av sin
kunskap om reuma- och éldersre-
laterade fragor samt andra fragor
av betydelse for vilbefinnandet.
Liksom under tidigare dr hade
Helsingfors Svenska Reumatéren-
ing med stod av Reumaférbundet
i Finland organiserat dagen.
Hudlikaren, docent Hakan
Granlund inledde sin presenta-
tion om 4ldrande hud med att
konstatera att det hor till att hu-
den dldras. Det idr genetiskt be-
tingat men péverkas ocksé av hur
man lever. Bland annat tobaks-
r6k och alkohol paverkar huden
pa ett ogynnsamt sitt. Den Gver-
ligset storsta boven dr dnda UV-
strdlningen. Det dr ddrfor allt skél
att skydda sig mot sol. Det ricker

med lite sol for att kroppen skall
kunna alstra D-vitamin.

Det hor till att hudcellerna med
iren minskar i antal och stor-
lek. Hudens férméga att skydda
mot yttre dverkan blir darfér min-
dre och den blir mindre elastisk.
Dess tendens att torka okar, vil-
ket ger upphov till klida. Salvor
ger lindring. Men kom ihdg, att vi
har lov att bli gamla. Det 4r 16n-
16st och onddigt att kimpa emot
alltfor mycket.

Ortopeden, docent Jan-Mag-
nus Bjorkenheim klargjorde vad
den aldrande reumatikern kan f6r-
vinta sig av sina ben, leder och se-
nor. Hans inledande konstateran-
de lit nedsldende. Reuma ér en in-
flammatorisk sjukdom som leder
till destruktion, deformering, att
senor gir av och funktionsbort-
fall. Men han kunde lugna dhorar-
na med informationen att reuma-
sjukdomens prognos nufértiden ar
god tackvare forbittrade virdmo;-
ligheter. Sedan konventionella l4-
kemedel som kortison har kom-

pletterats med biologiska dr moj-
ligheterna att forhindra deformi-
tet av lederna betydligt bittre dn
tidigare. Behovet av kirurgiska in-
grepp har i och med det minskat.
Genom tidig virdkontakt och mo-
tion kan patienten bidra till gott
vérdresultat. Bjérkenheim rekom-
menderade att 60+ personer tar D-
vitaminer aret om. P4 frigan om
reumans drftlighet fick deltagar-
na veta att den dr 6ver 30 % ifall
bida forildrarna haft reuma, och
i viss man érftlig ifall endast den
ena haft reuma.

Lisa Ahlstrom med magis-
ters- och doktorsexamen i kine-
sisk medicin frin Santa Monica,
USA, konstaterade i sin presenta-
tion av akupunktur att den hir ur-
ildriga metoden ocksa kan anvin-
das som komplement till konven-
tionell vird. I akupunktur dr mal-
sittningen att dterstilla kroppens
naturliga balans. Man sirskiljer
inte den psykiska och den fysis-
ka sidan utan man ser mianniskan
som en helhet.

Nilarna som anvinds ir tunna
som harstran. Man kinner knappt
nigonting nir en nal sticks in i
nigon av de 360 punkterna, som
anvinds i behandlingen. Vad som
riktigt avses med energibanor,
meridianer forblev dunkelt for
ménga, trots att Lisa Ahlstrom
gjorde sitt bista att reda ut be-
greppen.

Skillnaderna i synsitt och be-
grepp forsvarar kommunikatio-
nen mellan representanter for ki-
nesisk medicin och representan-
ter for konventionell visterlindsk
medicin. Ahlstrom framholl att
studier har visat att akupunktur ar
bra for reumatiker i kombination
med konventionell vird, men att
det ocksd behovs, och gors, mera
specifika studier.

En dverraskande programpunkt bjod
Barbro Ekman pa ndr hon visade
upp sitt ben fér hudldkaren Hakan
Granlund.

Inspirerade av mindfulnessinstruktor
Kim Wikstrém gér deltagarna and-
ningsévningar for att bli mera med-
vetna om sin narvaro hér och nu.

Pauleen Mannervaara, sjuk-
skotare till utbildningen och dok-
torand, konstaterade att alla har
ritt till en egen individuell vard-
plan och att fi den vird som krivs.
Den hir ritten dr lika f6r alla obe-
roende av boningsort. En ledande
tanke dr att patienten har en aktiv
roll nir vardplanen gérs och Gver-
lag att patienten har bittre kontroll
over sin egen hilsa.

Di ett problem med halsan upp-
star skall patienten vinda sig till en
hilsocentral. Tillsammans med en
hilsovirdare gar man igenom situ-
ationen. Forslag till vardplan gors
upp av sakkunniga pa olika omra-
den inklusive hilsostationsldkaren.
Alla férslag och atgirder liksom
planen i sin helhet skall godkén-
nas av patienten, som har ritt att
framfora sina synpunkter och for-
dra forslag pa alternativa 16sning-
ar. Planen uppdateras en ging per
ir och vid behov oftare.

Mannervaara sig positivt pa
den utveckling som redan pagar
mot vérd pé distans. Det virtuella
sjukhuset gor det moijligt att f6r-
se virdpersonalen med férhands-
information innan patienten be-
soker likaren. I framtiden kom-
mer det att finnas en webbtjinst
tor specialiserad sjukvird som maj-
liggdr radgivning, symtomutvirde-

ring och vérd pi distans.

Mindfulnessinstruktor Kim Wik-
strom talade under rubriken Hur
orka med smirta. Mindfulness,
medveten nirvaro pa svenska, gor
inte att smirtan forsvinner, men
mindfulness kan gora det littare
att orka med smirtan. Metoden
gér ut pa att lira sig hur man for-
haller sig till sin smirta. Det blir
littare att hantera sméirtan om vi
i stallet for att gi i strid med den,
bemoéter den med forstielse. Med-
veten nirvaro kan man 6va upp ge-
nom att fokusera pa andningen. D4
blir vi medvetna om vad som pé-
gér hir och nu, vilket hjilper oss
att skapa ett avstind till smirtan.
Vi behéver inte gi till motattack
och spinna oss, vilket tenderar att
oka kinslan av smirta. Som sock-
er pd bottnen dr medveten nirva-
ro en tillgAng ocksa i det sociala li-
vet, framholl Wikstrom.

I sina avslutningsord hoppades
foreningens ordférande Gunvor
Brettschneider att alla deltaga-
re fitt dtminstone nigonting som
kidnns nyttigt och relevant for den
egna hilsan att ta med sig hem.

Text och bilder:
Ralf Pauli

EVERT TAUBES "Ronnerdahl han valsar
over Sjosala dng ...”, barfota kan jag for-
moda. Hur skont dr det inte att rora sig
i daggvitt grds en solig morgon. Men
RheuMan har lirt sig att vara forsiktig.
Han drar pa sig langbyxor och hogskat-
tade stovlar nir han r6r sig ute kring stu-
gan. Anda kan han inte undvika att fi en
pahilsning av ett litet obetydligt spindel-
djur, féstingen. De finner honom speci-
ellt attraktiv. S gott som varje kvill vid
kvallssynen kan dtminstone en objuden
gist plockas bort frin hans hud med pin-
cett. Toppnotering, om man vill kalla det
s, dr 12 fastingar pa en dag och lite 6ver
hundra under en sommar. RheuMans fru,
som i stort sett ror sig pi samma omréde,
far n6ja sig med betydligt farre.

Nér RheuMan var barn pa 50-talet £6-

rekom ocksi fistingar, eller skogsbdssar
som man kallade dem. Men d4 rorde det
sig om négon enstaka under sommaren.
Man visste att de kunde sprida virussjuk-
domen TBC eller kumlingesjukan i folk-
mun. Att de ocksd kunde bira pa bakterien
borrelia blev likarvetenskapen uppmirk-
sam pa forst i borjan av 90-talet. Vid det
laget hade férekomsten av fistingar ckat
kraftigt langs véra kuster och en bit in i
landet. Vad hade hint?

Den viktigaste enskilda faktorn som for-
klarar den kraftiga 6kningen av fistingar
ar den starka 6kningen av hjortdjur. Den
uppfattningen har seri6sa forskare. Fis-
tingen dr helt beroende av virddjur for
sin existens. Det effektivaste sittet att for-
hindra fistingarna att foroka sig dr dirfor
att halla koll pa gnagarna och hjortdjuren.

Till gnagarnas fortret har RheulMan
blivit noga med att anvinda en sluten
kompost for koksavfall. Men hur kom-
mer man 4t hjortarna? De dr ju si s6ta
ndr de blygt trippar in i ens tradgird. In-
te vill man ju dem nigot illa. Men det ef-
tektivaste sittet att hélla fistingpopulatio-
nen i schack dr det oaktat att helt elimi-
nera vitsvanshjorten, som dessutom inte
alls hor hemma i vir fauna.

RheuMan skulle inte vara beredd att ta
till si har drastiska metoder om det bara
vore frigan om irritation och lite rodnad
pa huden. Men sa dr det inte. Obehand-
lad kan en borrelia inflammation senare
leda till neurologiska problem med f6lj-
der i nervsystemet, lederna eller hjirtat. B
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING RF

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaforening rf,

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

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

Sekreterare Ritva Saukonpa3, tel. 050 421 2120, i allmdnhet antraffbar
mandag - fredag kl. 10-16 september-maj

Obs! Vanligen observera att medlemsbrevet med bilagorna finns ocksa pa foren-
ingens hemsida www.helsingforssvenskareumaforening.fi

Styrelse ar 2019

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

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqvist, Eija Barlund-
Toivonen, Ralf Pauli, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergard
Suppleanter: Rea Anner, Maya Saloranta

Ledare for fibromyalgigruppen

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

Ledare for polymyalgigruppen

Inger Ostergérd tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomqvist tel. 050 4646 200
Konditionsansvarig

Marie-Louise Tapper  tel. 040515 1861

Stodpersoner
Katarina Beijar tel. 050 560 3771
Inger Ostergard tel. 050 555 77 80

Du kan vanda 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 fragor som ror ratten till socialservice i anknytning
till din sjukdom.

Medlemsavgiften for 2019 &r 15 €

HANDELSEKALENDER HOSTEN 2019

Verksamhet under hosten 2019

Narmare uppgifter om verksamheten ingar i medlemsbrev som i regel sdands
tre ganger per ar (januari, april, september). Dessutom ingar paminnelse om
medlemskvallarna i Hbl:s Evenemax. Pa foreningens hemsida finns informa-
tion om foreningen, medlemskvallar, medlemsbrev och motsvarande.
Hemsidan nar du genom www.hforsreuma.reumaliitto.fi, alternativt
www.reumaliitto.fi klicka sedan pa SV uppe till héger, valj Om oss/Svensk-
och tvasprakiga medlemsféreningar/Helsingfors Svenska Reumaférening.

SEPTEMBER

Lordag 14.9 Hostutfard. Malet ar inte annu fastslaget men forslaget
ar att vi bekantar oss med grannkommunen Sibbo.
Exakta upgifter i mdlemsbrevet i september.

Lordag 21.9 Regionkommittén ordnar en utfard till Tusby.

Onsdag 259kl 14 Guidad rundtur pa centrumbiblioteket Ode

OKTOBER
13-20.10 Spa-resa till Hotell Laine, Hapsal, Estland

Tisdag 22.10kl 18:  Medlemskvall, Stora Robertsgatan 20-22 A,V van.

NOVEMBER
Torsdag 21.11 kl 18: Stadgeenligt héstmote och medlemskvall,

Stora Robertsgatan 20-22 A,V van. Se sarskild annons.

DECEMBER

Tisdag 10.12 kI 18:  Julfest, Stora Robertsgatan 20-22 A, V van.

Under hosten ordnas ett subventionerat teaterbesok.
Narmare uppgifter i hostens medlemsbrev.

FIBROMYALGIGRUPPEN OCH POLYMYALGIGRUPPEN

Polymyalgi- och fibromyalgigrupperna méts till diskussions- och informationskval-
lar 1-2 ggr under hosten pa Stora Robertsgatan 20-22 A, V van. under ledning av for-
eningens medlemmar. Uppgifter om tidpunkt och program meddelas i medlemsbrev,
per e-post och i Hbl/Evenemax.

MOTIONS-OCH REHABILITERINGSVERKSAMHET

Vattengymnastik

Vattengymnastiken i Kultur-och fritidsverkets regi under ledning av den svenska
idrottsinstruktdren Mia Karvonen vidtar mandagen den 2.9 respektive tisdagen
den 3.9 i Kampens simhall; samma klockslag som under varterminen.
Anmadlan onsdagen den 14.8 kl 13 - . Tel.09 310 28858 eller asiointi.hel.fi

Rehabiliteringsgymnastik

Rehabiliteringsgymnastiken i Tomas kyrkas gymnastiksal, Almvagen 6 b vidtar
onsdagen den 11.9 kl 11-12 och leds som forut av fysioterapeut Michaela Wilén.
Anmal dig till kondtionsansvariga Malin Tapper tel 040 5151861,

epost: marielouise.tapper@gmail.com om du vill komma med som ny deltagare.

OVRIGT

Wolobujews understdd kan beviljas foreningens medlemmar for rehabilitering.
Ansokan inlamnas till styrelsen. Ansékan gors pa en blankett som féreningens
sekreterare Ritva Saukonpaa skickar pa begaran. Ansokan skall atfoljas av
ldkarremiss for fysioterapi. Remissens utskrivningsdatum bor vara hogst ett ar
fore ansokningsdagen.

Stavgang under féreningens motionsdag 9.5. i Kaisankoti, Esbo.

MOTESKALLELSE .

, . A /
Helsingfors Svenska Reumaférening rf:s :\ Z
N

Stadgeenligt hostmote
den 21.11.kl 18

Stora Robertsgatan 20-22 A, 5. van., 00120 Helsingfors.

Pa foredragningslistan: andring av foreningens stadgar,
verksamhetsplan och budget for ar 2020,val av ordférande och
styrelseledaméter for foljande verksamhetsar samt behandling
av Ovriga stadgeenliga darenden.
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TIEDE PARANTAA

— BIOPANKKITUTKIMUSTA
POTILAAN PARHAAKSI

Biopankkitoiminnalla tulee
olemaan suuri vaikutus ihmis-
ten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin tulevaisuudessa.

BIOPANKKITOIMINTA tarkoittaa ihmispe-
raisten ndytteiden ja niihin liittyvien tieto-
jen kerddmista ja sailyttamista ladketieteel-
listd tutkimusta varten. Biopankkitoimintaa
ohjaa biopankkilaki ja valvoo Valvira.

Biopankkindytteilld tehtdvissa tutkimuk-
sissa selvitetdan esimerkiksi perintotekijoi-
den ja elintapojen yhteytta tautien syntyyn
sekd kehitetdan sairauksien ehkaisya, uusia
hoitoja ja yksil6llisia hoitopolkuja.

Reumataudit
biopankkitutkimuksen
kohteena

Koko Suomen kattava FinnGen-tutkimus-
hanke (www.finngen.fi) on hyvé esimerkki
siitd, millaisia biopankkitutkimukset voivat
olla. Hankkeen tavoitteena on 16ytaa yhte-
yksida DNA-varianttien ja erilaisten tautien
valilla. Tallainen tieto lisdd ymmarrystdmme
tautien biologisesta taustasta ja voi mahdol-
listaa potilaiden tarkemman ja luotettavam-
ma diagnosoinnin ja uusien, tehokkaampi-
en lddkkeiden kehittamisen. Reumataudit
ovat yksi FinnGen-hankkeen kohdealueista.

HELSINGIN BIOPANKKI

Helsingin Biopankki toimii osana HUS Hel-
singin yliopistollista sairaalaa. Biopankin
tausta-organisaatiot (HUS, Helsingin yliopis-
to, Kymenlaakson sosiaali- ja terveyspalvelu-
jen kuntayhtymd, Etela-Karjalan sosiaali- ja
terveyspiiri, Pdijat-Hameen hyvinvointiyhty-
ma) ovat edustettuina biopankin ohjausryh-
madssd, joka on ylin biopankin toimintaa oh-
jaava ryhma. Ohjausryhman puheenjohtaja-
na toimii HUSin johtajaylilaakari. Helsingin
Biopankki tekee tiivista yhteistyota muiden
suomalaisten biopankkien (www.biopank-
ki.fi) ja Suomen Biopankkien Osuuskunnan
(FINBB) (www.finbb.fi) kanssa.

HELSINGIN BIOPANKKI
HELSINGFORS BIOBANK
HELSINK| BIOBANK

Ole osana tiedetta

- yhdessa kohti

yksilollista hoitoa

Biopankkien toimintatapa eroaa perinteisis-
td tutkimus-ndytekerdyksista siten, etta bio-
pankkiin ei kerdta ndytteitd vain yhta tutki-
musta varten, vaan tuleviin tutkimustarpei-
siin. Biopankkisuostumuksella keratyt aineis-
tot mahdollistavat ndytteiden hyddyntami-
sen monenlaisiin kysymyksenasetteluihin -
my®os sellaisiin, joita emme juuri talla hetkel-
I tule ajatelleeksi.

Tee historiaa - ole osa
tulevaisuutta!

Biopankkindytteet seka niihin liitetyt tiedot
luovutetaan hakemusten perusteella eetti-
sen toimikunnan hyvaksymiin, korkealaa-
tuisiin ladketieteellisiin tutkimus- ja kehitys-
hankkeisiin. Télla hetkelld on kdynnissa noin
50 biopankkitutkimusta, joissa hyodynne-
tdan Helsingin Biopankista saatuja néytteita.

Haluatko mukaan
biopankkitutkimukseen?

Antamalla biopankkisuostumuksen saat
mahdollisuuden olla osana tieteellista tut-
kimusta. Biopankkindytteen luovuttaminen
edellyttaa kirjallista suostumusta, jolla annat
luvan naytteidesi ja niihin liittyvien tietojen
kayttamiseen ladketieteellisissa tutkimus-
ja kehityshankkeissa. Talla hetkelld kaikki
Helsingin Biopankkiin annetut biopankki-
ndytteet osallistuvat FinnGen-hankkeeseen.

Saapuessasi potilaaksi HUSin, Kymsoten,
Eksoten tai Pijat-Hameen sairaalaan sinulta
pyydetdan biopankkisuostumusta. Saat sil-
loin tutustuttavaksesi biopankkitoimintaa
kuvaavan selvityksen ja suostumuslomak-
keen. Voit myds itse pyytaa asiakirjat hoito-
henkilékunnalta tai ladata ne verkkosivuil-
tamme (www.helsinginbiopankki.fi). Suos-
tumuksen voi my6s antaa sahkoisesti verk-
kosivujemme kautta.

Jokaisen ndyte on arvokas - ainoa edel-
lytys on suomalainen henkil6tunnus, jon-
ka avulla ndytteesi rekisterdidaan biopank-
kiin. Alaikdinen ei voi antaa biopankkisuos-
tumusta, mutta huoltaja voi antaa suostu-
muksen alaikdisen puolesta.

Vastaanotettuamme suostumuksesi an-
namme sinulle ohjeet biopankkindytteen
(tyypillisesti 10 ml verindyte) antamista var-
ten. Ndyte annetaan ensisijaisesti muun hoi-
dollisen laboratoriokdynnin yhteydessa HU-
Sin, Kymsoten, Eksoten tai Péijat-Hameen la-
boratoriossa. Jos olet hoidettavana sairaa-
lassa, biopankkindyte voidaan ottaa myos
osastolla ndytteenoton yhteydessa.

Voit perua antamasi biopankkisuostu-
muksen milloin tahansa. Tata tarkoitusta
varten oleva lomake, jonka voit ladata verk-
kosivuiltamme tai pyytaa meilta. Voit myos
tehda peruutuksen sdhkoisesti verkkosivu-
jemme kautta.

Biopankki kasittelee naytteitd ja tietoja
salassa pidettavan tiedon tietoturvavaati-
musten mukaisesti. Tietojasi ei luovuteta
esimerkiksi viranomaisille, tyénantajille tai
vakuutusyhtidille.

Helsingin Biopankin yhteystiedot:
P. +359-50-4217659 | biopankki@hus.fi | www.helsinginbiopankki.fi
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LUENNOT ON TARKOITETTU SINULLE, JOKA
OLET SAIRASTUNUT NIVELREUMAAN TAI MUUHUN
REUMASAIRAUTEEN. KUN KIPU ON OSA ARKEA
JA TYOTA, JA KAIPAAT UUSIAKKEINOJA KIVUN
HOITOON, TAI ELAMA ONTUONUT ETEEN
JOTAIN ODOTTAMATONTA.

MILLAISTEN KEINOJEN AVULLA VOIMME JATKAA
ETEENPAIN JA LOYTAA VOIMAVAROJA ARKEEN?
MITEN SUOJAAMME ITSEAMME JA VOIMME
VAHVISTAA PSYYKKISTA HYVINVOINTIAMME?

TILAISUUS ON MAKSUTON,
MYOS LAHEISET OVAT
TERVETULLEITA KUUNTELEMAAN.

KAY LUKEMASSA LISAA JA KATSOMASSA VIDEO
NIVELREUMAN NAKYMATTOMISTA OIREISTA,
SKANNAA KOODI PUHELIMELLA TAI LUE LISAA
OSOITTEESSA WWW.SYVEMMALLE.FI
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