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Tietoa, vertacotubea ;14 tocmintaa!
Tassa lehdessa mm.

- Polymyalgia

. SeIM ikivut

- Ikdantyneiden ravinto




Kela ilmoitti tiedotteessaan
lapsen ja nuoren tule- ja reuma-
sairauksien vaativan liakinnalli-
sen moniammatillisen yksil6-
kuntoutuksen lopettamisesta.

Reumaliitto painottaa, ettd yhteis-
kunnan tulee turvata kansalaisten
erityisosaamista vaativien palveluiden
saanti, vaikka tarvitsijoiden joukko

olisi vahiinen ja palvelut raataloityja.
Nidmai lapset ja nuoret eivit saa jaada
kokonaan ilman erityisosaamista vaativaa
kuntoutusta.

Reumaliitto nikee, ettd Kelan
valtakunnallinen pditos on yksilotasolla
vahingollinen. Pditokselld heikennetddn
juuri niiden sairastuneiden lasten ja nuor-
ten kuntoutusta, jotka jo muutenkin ovat
huonoimmassa tilanteessa ja tarvitsisivat

reumakuntoutuksen erityisosaamista.
Kelan tilalle tarjoamat kurssimuotoinen
kuntoutus seki yleiskuntoutus jattavit
pois yksilokohtaista harkintaa, jolla
kuntoutus suunnataan auttamaan juuri
kyseistd kuntoutujaa.

Lisiksi Kelan pditos lopettaa kun-
toutus ajaa alas lasten ja nuorten reu-
ma- ja tule-sairaiden kuntoutusosaamista
Suomessa.
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Toinen koronakesa

Vuosi sitten elokuussa oli jo toiveita
koronan hellittimisestd. Uimahallit avat-
tiin ja reumayhdsitysten liikuntaryhmit
jatkoivat toimintaasa. Kunnes marras-
kuussa litkuntapaikat taas suljettiin ja
todettiin koronan toinen aalto alkaneeksi.
Kevit jatkui samoissa merkeissd. Nyt
kirsitddn jo neljannestd aallosta. Ro-
kotuksista huolimatta tilanne néyttdd
uusien tartuntalukujen mukaan pdivi pii-
viltd huononevan. Nyt tartuntavuorossa
ovat nuoret aikuiset, joille onneksi tauti
ei ole niin vaarallinen kuin se on ollut
vanhemmille ikiluokille. Syksyn tilanne
on taas epdvarma; padstdanko jatkamaan
normaalia toimintaa niin kuin olemme

Kuluva kesi on ilahduttanut hyvilld
sdillddn, mutta ehkd juuri niiden vuoksi
my6s ddrimmaisilld sddilmisilld. Kesilo-
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mani alkoi mahtavasti Paula-myrskylla.
Se teki suurta tuhoa tailli Koillismaalla
ja Kainuussa. Metsid on kaatunut arvi-
olta saman verran kuin Asta-myrskyssid
vuosikymmen sitten. Kuivuus ja pitkét
hellejaksot ovat koetelleet niin luontoa
kuin ihmisisidkin. Monessa maassa on
koettu ennityssateita ja tuhoisia tulvia.
Millainen tullee syksysti ja talvesta?

Niind epavarmuuden aikana joudumme
kehittelemiddn uusia tapoja selviytymiseen
ja mielen hyvinvoinnin ylldpitdmiseen.
Tekniikka suo sithen mahdollisuuksia.
Olemme pitineet yhteyttd ystiviimme
ryhmi- ja videopuheluilla. Kokouksia on
jarjestetty jo toista vuotta etdyhteyksin.
Reumaliiton uusi valtuusto kokoontui
keviilld ja ddnesti hallituksen kokoon-
panosta onnistuneesti etdyhteyden
kautta. Vanhan sananlaskun mukaan
«hiti keinot keksii». Pikku hiljaa muutos
nikyy koko yhteiskunnassa. Siitd hyvini
esimerkkini on keskustelu, jota kiydédin
etityon tekemisen asemasta tyolainsdd-
ddnngssi ja tyoehtosopimuksissa. Vanhaa
el taida olla endd paluuta.

Toivotan kaikille iloista ja luottavaista
mieltd kaiken uuden edessa!

Paula Péntynen
Espoon Reumayhdistys ry
puheenjohtaja



Helsingin Reumayhdistys aloittaa
aktiivisena syksyn toiminnan

T’zit'zi kirjoittaessani on kesi kau-
neimmillaan. Sen koimme my6s kesi-
kuun puolessa vilissd Kasvitieteellisen
puutarhan kévelykierroksella, mika oli
ainoa virkistystapahtuma, jonka voimme
koronaturvallisesti jarjestdd. Ilo olikin sitd
suurempi mukana olleil malla tavalla
yhdessi ollen.

Yhdistyksen toiminnan ydinti on
jasenten omahoidon ja jaksamisen
tukeminen eri tavoin. Tiedottaminen,
litkuntaryhmit, vertaisryhmit ja muu
virkistystoiminta jatkuu samaan tapaan
kuin ennenkin. Toivottavasti jokainen
16ytdd tapahtumista itselleen sopivaa ja
kiinnostavaa.

Yhdistyksen vaikuttamistoiminnassa
tirkeimpind on reumapotilaiden hoito
niin ettd jokainen saa hoitoa oikeaan
aikaan oikeassa paikassa. Keviin aikana
on tullut jonkun verran viestejd jaseniltd
siitd, ettd omalle terveysasemalle ei ole
padssyt ladkdrin tai hoitajan vastaanotolle.
Syyni on ollut henkilokunnan osittainen
slirtyminen koronan vaatimiin tehtéviin
ja loppukeviisti terveysasemilla kiyttoon
otettu uusi potilastietojirjestelma Apotti,
joka on vaatinut henkilékunnan pereh-
tymisti. Toivottavasti nimi hidasteet
poistuvat syksyn aikana ja terveysasemilla
padstdin kunnolla purkamaan hoitovajet-
ta, joka koronan aikana on syntynyt.

Syksyn tuulet puhaltavat

O n aika kaintii katse tulevaan
syksyyn. Suuri osa viestdstd on rokotettu,
joka toivottavasti tarkoittaa mahdolli-
simman tavanomaista syksyi. Syksyn
toimintaa suunniteltaessa olemme
lihteen liikkeelle siitd, ettd pddsisimme
jirjestimddn toimintaa mahdollisimman
normaalisti.

Syksylle on suunniteltu jirjestettivin
laivaseminaari ja vierailu teatteriin. Toi-
mintaa suunniteltaessa on pyritty huomi-
oimaan koronapandemian aiheuttamat

rajoitukset. Perinteiset ryhmit jatkavat
toimintaansa normaaliin tapaan joitakin
muutoksia lukuunottamatta. Syksyn
ohjelmaan saattaa tulla lisdyksid syksyn
aikana.

Toivoisin, ettd kaikki yhdistyksemme ji-
senet ilmoittaisivat sihképostiosoitteensa
kotisivuilta 16ytyvin lomakkeen kaut-

ta, jos sihkopostia ei ole aikaisemmin
ilmoittanut. Tilld hetkelld sahkopostin
ovat ilmoittaneet noin puolet yhdistyk-
semme jdsenistostd. Tamd hankaloittaa

Vi ser fram emot att ses igen

E fter den langa tiden av restriktioner
och isolering féranledda av coronapan-
demin dr det dags att rikta blickarna
mot framtiden. I host hoppas vi kunna
dteruppta de aktiviteter som vi var enga-
gerade i forrdn pandemin tvingade oss
att indra hela var vardag. Alla foreningar
har ofrivilligt varit tvungna att féra en
slumrande tillvaro, vilket har lett till

att kontakten till medlemmarna varit
bristfillig och det kan kdnnas frimmande
att igen mota upp till de olika formerna
av verksamhet som féreningen erbjuder.
I vir férening har vi provat pi att hélla
kontakt till medlemmarna pi de sitt som
var mojliga med beaktande av restriktio-
nerna - fredagskaffetriffar i Stockmanns
ittonde vining och ledda motionsvan-
dringar. De har varit uppskattade men av
naturliga skil har antalet deltagare varit
ritt begransat. Nu hoppas vi att den
“normala” verksamheten med medlems-
kvillar, motionsdagar och annat skall
kunna vidta under hdsten si att vi igen
kan ses, forstis med iakttagande av de
forsiktighetsmatt som dnnu giller.

Det dr manga som upplevt utanférskap
och ensamhet under den tid pandemin
behirskat vér vardag. Visst har vi vil
mangen giang lingtat efter att igen fa
delta i olika aktiviteter, att uppleva social

gemenskap och delaktighet, men efter
denna exceptionella tid kan vi kanske
ocksa kinna ett visst motstind mot att
ta oss ut ur den "bubbla” vi har vant oss
att leva i. Det motstindet hoppas vi att
Gvervinns si att vi igen fir se manga
medlemmar delta i verksamheten och att
vi ocksa fir vilkomna nya medlemmar!

Reumaférbundets strategi
for 2021-2023

I den strategi som Reumafoérbundet
omfattat for dren 2021-2023 nimns fyra
virderingar som skall utveckla virt sitt
att arbeta tillsammans och som skall
vara riktgivande fér Férbundets verk-
samhet och dérigenom ocksi medlems-
foreningarnas: Vilbefinnande - att 6ka
minniskors allminna vilbefinnande,
trovirdighet - att vara en trovirdig och
sakkunnig partner, gemenskap - att
arbeta och paverka tillsammans och ta
hand om varandra samt jaimlikhet - att i
verksamheten se alla méanniskor jimlika.
Det ir virderingar som redan tidigare
lett var verksamhet men som det ar skl
att podngtera dnnu mera di samhillet
Oppnas igen.

Vilbefinnandet forutsitter ocksd gemens-
kap. Gemenskapen ir en virdefull del av

Helsinki on iso kaupunki, jossa terve-
ysasemienkin toimintaa toteutetaan eri
tavalla eri alueilla. Useimmilla alueilla
on hyvin toimivat omat terveysasemat,
muutamilla alueilla on laajemmat hy-
vinvointikeskukset ja nyt viimeisimpina
yhden terveysaseman palvelut ulkoiste-
taan yksityiselle toimijalle. Tulevaisuus
ndyttdd, miten eri tavalla toteutetut
palvelut toimivat potilaiden kannalta
parhaiten. Yhdistyksend seuraamme
tarkkaan, miten palvelut toimivat terve-
ysasemilla ja erityisesti, miten yhteistyo
erikoissairaanhoidon kanssa saadaan
mahdollisimman mutkattomaksi ja poti-
laita palvelevaksi.

tiedonvilitystd jisenistolle mm tulevista
tapahtumista. Tiedottaminen tapahtuu
Luuvalon lisiksi lihettimilld jisentiedot-
teita jisenistolle sihkopostitse.

Olen yhdistyksemme toiminnassa hyvin
tuore tulokas ja haluaisin mielellini kuul-
la teiltd ideoita yhdistyksen toiminnan
kehittdmiseksi. Hyvit ideat voi ldhettdd
yhdistyksen sihképostiin osoitteeseen
vantaanreumayhdistys@gmail.com.

vér verksamhet - gemensamma upplevel-
ser, kamratstod, att ta hand om varandra
vilket ocksa ndmns i Férbundets strategi.

Social-och hilsovardsreformen

Medan intresset och nyhetstérmedlingen
mest varit inriktade pa pandemin och
dess verkningar under en ling tid har
inda Social-och hilsovardsreformen, som
stotts och blotts 1 dratal, tagit ett steg
framat. Den f6rsta lagen har behandlats

i och godkants av riksdagen. Det giller
lagen om indelning i de vilfirdsomra-
den, som i framtiden skall ansvara for
social-och hilsovirden i virt land. Lagen
tridde i kraft den 1.7.2021. Just nu
férbereder man sig for att ordna val av
ledaméter till styrelsen for vilfardsomra-
dena. Till dess den ordinarie styrelsen har
valts skoter en interrimstyrelse lednin-
gen av valfirdsomridena. Som tidigare
nimnts kommer Helsingfors att bilda ett
eget vilfirdsomrade. Minga andra lagar
ir pd kommande och véntar pa stadfis-
telse - en lag om hur verksamheten skall
finansieras och hur statsandelarna skall
férdelas, dndringar i hilso-och socialvi-
rdslagarna mm. Sa snart det finns mera
uppgifter om hur reformen av social-och
hilsovéirden inverkar pa den enskilda

Marja-Terttu Brandt
Helsingin
Reumayhdistys ry
puheenjohtaja

Toivotaan tulevasta syksystd toiminnan
tdyteistd ja pidetidn peukkuja, ettd koro-
napandemia helpottaisi.

Matti Virkkunen
Vantaan reumayhdistys ry
Puheenjohtaja

minniskans tillging till vard i framtiden
kommer vi inom vir férening att bjuda in
sakkunniga som kan ge oss mera infor-
mation och som vi kan stilla fragor till.
Det dr en friga som styrelsen kommer att
ta upp p4 sitt planeringsméte i borjan av
september.

Sommaren gir mot sitt slut men vi fir
férhoppningsvis dnnu njuta av méinga,

vackra sensommardagar och si hoppas vi
att vi 1 host kan ses igen efter det linga

uppehillet!

Med varma hilsningar
Gunvor Brettschneider

Ordférande
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Polymyalgia
rheumatica —

yli 50-vuotiaiden toiseksi yleisin tulehduksellinen reumasairaus

olymyalgia rheumatica on taval

linen tulebhduksellinen reumasairaus,
Joka aibeuttaa libas- ja nivelkipuja sekd
yleisoireita. Sen ilmaantuvuus on vabhvasti
idstd riippuvainen. Sitd ei juuri koskaan
tavata alle 50-vuotiailla, se on verrattain
harvinainen 50—-60 vuoden ikdisilld, sel-
vdsti yleisempi jo 60~70-vuotiailla ja sen
esiintymishuippu on 70—79-vuotiailla.

Polymyalgia rheumatican esiintymisesti
Suomessa ei ole tismillisti tietoa, mutta
on arvioitu, ettd tautiin sairastuu vihin-
taian 3000 suomalaista vuodessa. Sairaus
on kaksi kertaa yleisempi naisilla kuin
miehilld ja se on ikddntyneilld toiseksi
tavallisin tulehduksellinen reumasairaus
nivelreuman jilkeen.

Vaikka polymyalgia rheumatica
(jatkossa polymyalgia) on yleinen sairaus,
silld ei ole varsinaista suomalaista nimea.
Taudista on toisinaan kiytetty nimed li-
hasreuma, joka melko hyvin kuvaa taudin
luonnetta.

Polymyalgian perimmadinen syy
on tuntematon. Monilla bakteereilla
ja viruksilla on epdilty olevan osuutta
taudin synnyssd, mutta varsinainen néytto
syy-yhteydestd puuttuu. Sairaudelle on
ominaista immuunijirjestelméin solujen
toiminnan vilkastuminen ja tulehduksen
vilittdjdaineiden voimakas ylituotanto.
Kuvantamistutkimuksissa on todettu
viitteitd limapussien, nivelkalvon ja veri-
suonten tulehduksesta, heijastaen taudin
monimuotoista luonnetta.

Oireet

Sairaus alkaa yleensd melko dkillisesti,
viikoissa tai joskus jopa muutamassa
pdivissd. Kipua ja kankeutta ilmaantuu
symmetrisesti niskan, hartioiden, lantion
ja reisien lihaksiin. Lihakset tuntuvat
aroilta liikuteltaessa ja joillakin my6s kos-
keteltaessa. Nivelten arkuutta on yleisim-
min olkapdissi ja lonkissa, mutta joskus
ranteissakin. Nivelturvotuksia tavataan
harvoin. Lihas- ja niveloireet painottu-
vat aamuy6hon tai aamuun, ja vuoteesta
nousu voi niiden takia olla vaivalloista.
Polymyalgiaan liittyy yleisoireita, kuten
kuumetta, visymystd, ruokahaluttomuut-
ta, tahatonta laihtumista ja joskus alaku-
loisuutta. Joillakin voivat yleisoireet alkaa
viikkoja ennen taudin tyypillisid lihas- ja
niveloireita.

Taudin tunnistaminen

Mitddn yksittdistd testid ei voida kdyttdd
polymyalgian tunnistamiseen, vaan diag-
noosi perustuu moneen tekijiin, mukaan
lukien oireet, ladkdrin tekemit loydokset
ja laboratoriokokeet. Lihes kaikilla on
diagnoosivaiheessa suurentunut lasko ja
suurentunut C-reaktiivisen proteiinin
(CRP) pitoisuus yleistulehduksen merk-
kind. Nivelreumassa yleensi tavattavat
reumatekiji ja sitrulliinipeptidivasta-ai-
neet eivit kuulu polymyalgian laboratori-
oloydoksiin.

Taudin tunnistamisessa on tirkeiti

sulkea pois polymyalgiaa muistuttavat
sairaudet. Nivelreuma voi joskus alkaa
polymyalgian oirein ja tilloin reumateki-
jé- tai sitrulliinipeptidivasta-aineldydos
voi johtaa oikeille jdljille. Fibromyalgia
on ei-tulehduksellinen tila, jonka diag-
noosi varmentuu, jos todetaan tyypillisid
kipupisteitd,

Yhteys jittisoluarteriittiin

Noin viidesosalla polymyalgiaan sairas-
tuneista todetaan myds jittisoluarteriitti
eli verisuonitulehdus, joka aikaisemmin
kulki nimelld temporaaliarteriitti. Jatti-
soluarteriitti aiheuttaa erityisesti kallon
verisuonten kivuliaan tulehduksen, mutta
voi vioittaa my6s kehon muita suuria val-
timoita. Sen tavallisin alkuoire on uusi tai
uudentyyppinen, tavallisesti toispuolinen
ja yleensd 6isin paheneva painsirky, joka
useimmiten tuntuu ohimoiden alueella ja
joskus myds muualla pdilaella. Puremali-
hakset voivat visyd ja kipeytya pureskel-
taessa. Taudin vakavia oireita ovat nion
dkillinen himirtyminen ja kaksoiskuvat.
Pelityin komplikaatio on ndén menetys.

Jattisoluarteriitin oireisiin sairastu-
nut tulee hakeutua kiireellisesti ladkirin
vastaanotolle, silld tautia pitdd hoitaa
vilittémisti isoilla kortisoniannoksilla
nd6n menetyksen estimiseksi. Diagnoosi
on perinteisesti varmistettu ohimo-
valtimon koepalan otolla, mutta viime
vuosina on opittu tunnistamaan jattiso-
luarteriitti ohimo- ja kainalovaltimoiden
kaikukuvauksella ja monasti voitu luopua
kajoavasta ohimovaltimobiopsiasta.
Polymyalgiaan jo aloitettu kortisonihoito
todennikdisesti suojaa jossain médrin
jattisoluarteriitilta, mutta ei poista sen
mahdollisuutta.

Hoito

Liikehoito

Polymyalgian hoidon kulmakivi ovat kor-
tisonivalmisteet. Hoito aloitetaan pieneh-
kolld prednisoloniannoksella (12,5-25
mg vuorokaudessa). Oireet lievittyvit tai
hividvit varsin nopeasti, yleensid muuta-
man vuorokauden sisilld. Aloitusannok-
sen valinta riippuu monesta tekijastd. Sen

ylapditd (25 mg vuorokaudessa) kiyte-
tddn tilanteessa, jossa taudin uusiutumis-
riskid arvioidaan suureksi ja sairastuneen
arvioidaan sietdvin kortisonivalmisteita
hyvin. Pienemmit aloitusannokset
sopivat henkildille, joilla on my6s muita
sairauksia ja joilla kortisonihoidon riskit
ovat keskimidiriistd suuremmat. Mikili
oireet eivit lievity pienehkolld predni-
soloniannoksella tulisi diagnoosi asettaa
kyseenalaiseksi ja tilannetta arvioida
uudestaan.

Kun oireet ovat hallinnassa ja tuleh-
dusarvot normaalistuneet pienennetdin
prednisoloniannosta tasolle 10 mg vuo-
rokaudessa 4-8 viikon kuluessa. Timin
jilkeen annosta raitaloiddan yksilollisesti
hoitovastetta, tulehduksen merkkiainei-
ta ja mahdollisia kortisonilddkityksen
haittoja seuraten. Padperiaatteena on,
ettd pyritddn pienimpédin tehokkaaseen
prednisoloniannokseen. Mikili oireet
uusivat, annosta lisdtdan takaisin tasolle,
jolla ei ollut oireita ja yritetddn pienentdd
uudelleen seuraavien 4-8 viikon aikana.
Kortisonihoidon pituus vaihtelee, mutta
yleensi se kestdd vuoden tai enemman.

Polymyalgian oireisiin voi myos kiyt-
tad tulehduskipuldakkeitd, kuten ibupro-
feenia ja naprokseenia, mutta niiden teho
on ohimenevi eiki niiden pitkéaikaista
kiyttod suositella.

Kortisonihoitoon liittyvien haittojen
vuoksi (taulukko viereiselli sivulla) on
haluttu selvittdd my6s muiden immuu-
nijirjestelméin vaikuttavien ladkkeiden
tehoa polymyalgiassa. Nivelreuman
hoidossa paljon kiytossi oleva metotrek-
saatti on niyttinyt vihentivin kortisonin
tarvetta ja sitd on ruvettu lisddmédn 144-
kitykseen, jos sairastuneella on suuri riski
saada kortisonista haittoja. Metotreksaat-
tia voidaan harkita my®s, jos polymyal-
giaan sairastuneen tauti uusiutuu tai jos
hin jdd riippuvaiseksi suurista kortisoni-
annoksisista.

My6s biologisten lidkkeiden teho
polymyalgiassa on ollut tutkimuksen
kohteena. Nivelreuman hoidossa laajasti
kiytossd olevat tuumorinekroositekijin
(TNF) estdjit (infliksimabi, etanersep-
ti) eivit kuitenkaan ole osoittautuneet
tehokkaiksi polymyalgiassa. Sen sijaan
toisen tulehduksen vilittdjdaineen, eli
interleukiini 6:n estdjdn tosilitsimabin on
alustavien tutkimusten mukaan todettu
lupaavaksi polymyalgialddkkeeksi. Jatti-
soluarteriitissa tosilitsumabi on havaittu
tehokkaaksi valmisteeksi, jonka turvin
kortisoniannosta on voitu pienentdd.

Omahoito

Kun pahin kipu ja jaykkyys on saatu
kortisonivalmisteilla hallintaan, suositel-
laan kevyttd sddnnollistd litkuntaa, kuten
uintia ja kivelyd. Nailla liikuntamuodoilla
on paitsi yleisesti aktivoiva ja lihaskuntoa
kohentava vaikutus myds kipua ja jayk-
kyytta vihentivi teho. Ladkintivoimis-
telija voi sairastuneen kanssa suunnitella
sopivaa yksilollistd litkuntaohjelmaa.



Tom Pettersson

LKT, professori h.c.
Sisdtautien ja reumatologian erikoislddkéri
Helsingin yliopisto

Ruokavalion on oltava terveellisti.
Kortisonihoidon aikana on erityisen suuri
syy kiinnittdd huomiota painonhallintaan,
ja suolan kiyttod on hyvi rajoittaa sithen
liittyvin nesteen kertymisen ja verenpai-
neen nousun vuoksi. Tupakointia tulisi
vilttdd sen yleistd terveyttd heikentivien
vaikutuksien ja lisddntyneen luukadon
riskin vuoksi. Pitkéaikainen kortisoni-
hoito edellyttdd useimmilla kalsium- ja
D-vitamiinivalmisteiden kiytt6d luuka-
don estdmiseksi.

Tyoidssi oleville voidaan suositella
tyohon palaamista tautitilanteen ollessa
hallinnassa.

Ennuste

Polymyalgian ennuste on hyvi. Tauti voi
heikentii eliminlaatua, mutta sen ei ole
todettu vaikuttavan elinaikaan. Hoito
parantaa eliminlaatua, mutta altistaa
kortisonihoidon haitoille, kuten luuka-
dolle, luunmurtumille, diabetekselle ja
ihon ohentumiselle. Kortisoniannosta
vihennettdessi tai kortisonihoidon lopet-
tamisen jilkeen tauti uusii jopa 50 %:1la
sairastuneista ja sen vuoksi hoito usein
kestdd vuosia.

Pitkaaikaisen kortisoni-
hoidon paaasialliset
haittavaikutukset

« Painonnousu

+ Luukato

- Kaihi

« lhon ohentuminen

» Mustelmataipumus

« Akne

« Sydan- ja verisuonisairauksien
lisddntyminen

« Diabeteksen puhkeaminen

- Verenpaineen nousu

» Mahahaava samanaikaisen
tulehduskipuldadkkeen yhteydessa

« Lihasheikkous

« Infektioherkkyyden lisddntyminen

« Haavojen hidastunut paraneminen

« Mielialan vaihtelut

+ Unihairict

« Elimiston oman kortisonituotan-
non heikkeneminen

LUUVALO 5

Polymyalgia rheumatica

* Tulehduksen aiheuttama

* Toiseksi yleisin tulehduksellinen
reumasairaus nivelreuman
jalkeen

* Tyypillisesti yli
50-vuotiaiden tauti

* Esiintyy erityisesti niskassa,
hartioissa ja olkavarsissa

* Viidesosalla sairastuneista on
my®9s jattisoluarteriitti
(verisuonitulehdus, joka voi
johtaa vaikeisiin
nikohairidihin)

Oireet

* Hartioiden sirky tai kipu

* Niska-hartioiden, alaselin,
pakaroiden, lonkkien tai reisien
sarky tai kipu

* Jaykkyys erityisesti aamuisin

* Oireilevien nivelten liikerajoitus

* Olkavarsien arkuus

* Harvoin ranteiden tai polvien
kipu tai jaykkyys

* Varhaisoireina mahdollisesti
lievd kuume seki visymys, ruo-

kahalun menetys, painonlasku ja

masennus

Hoito

* Kortisonivalmisteet ovat
hoidon kulmakivi

* Tasapaino eliminlaadun ja
kortisonin haittojen valilld

* Vaikeassa muodossa lisiksi
metotreksaatti

* Biologisia ladkkeitd tutkitaan,
tosilitsumabi vaikuttaa
lupaavalta

81220 Nivelreumaa sairastaville
82888 Nivelreumaa sairastaville

82890 Selkirankareumaa sairastaville

KYSY LISAA!

SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSEJA 2021
myés SJOGRENIN OIREYHTYMAA, SYSTEEMISIA SIDEKUDOS-
SAIRAUKSIA seki VASKULIITTISAIRAUKSIA sairastaville

Vaahersalontie 44, 58450 Punkaharju | puh. 044 763 9130 | www.kruunupuisto.fi

KELAN SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSEJA

jaksot 30.8.—2.9.2021 ja 19.—-211.2022
jaksot 21.-24.3.2022 ja 21.-23.9.2022
jaksot 9.-12.5.2022 ja 26.—28.10.2022

LISATIEDOT .
kuntoutus@kruunupuisto.fi

puh. 040 684 6488
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lkaantyneiden

lkaéntyessd elimisté muuttuu, mikd muuttaa myés
ravitsemuksen tarpeita. Miten tdmé tosiseikka
pitdisi ottaa huomioon ja mihin aineisiin kannattaa
kiinnittd& huomio?




F a lil
miiiri vihenee noin 15 % kolmannen ja
kahdeksannen vuosikymmenen vililli.
Timi pienentii perusaineenvaihduntaa
noin 2 % kymmentd vuotta kohden,
mikd yhdessd vihentyneen litkunnan
kanssa vihentdd energian tarvetta. Usein
my6s ruokahalu heikkenee. Ravintoai-
neiden tarve ei kuitenkaan pienene, vaan
joidenkin kuten proteiinin ja D-vitamii-
nin jopa kasvaa. Proteiinin saantisuositus
yli 65-vuotiailla on 15-20 % kokonaise-
nergian saannista eli 1,2-1,4 g/kg/vrk.
FinRavinto 2017 -tutkimuksen
mukaan 65-74 -vuotiaiden ravitsemus-
suositukset toteutuvat kohtalaisesti:
tyydyttymittémien rasvahappojen saanti
on riittivdd, mutta tyydyttyneiden saanti
ylitti suositukset. Kuidun saanti oli liian
vihdistd, kun taas suolan kéytto oli lilan
runsasta. Y1i 75-vuotiaista jopa yhdeksin
kymmenestd saa ruokavaliostaan liian
vihidn ravintokuitua. Kaikista tutkitta-

suolistosairaudet, runsaaseen liikkeiden
kiyttoon ja alkoholismiin. Vitamiinin
puute voi aiheuttaa matalaa mielialaa,
masennusta, megaloplastista anemiaa ja
neurologisia oireita. Salazopyriinié (sul-
fasalatsiini) kiyttdvien reumaatikkojen
on huomioitava, etti ldike estdi folaatin
imeytymisti. Tdysjyviviljat, tuoreet
kasvikset ja hedelmiit, marjat, pavut
seki maksa ovat hyvid folaatin lihteitd.

E-vitamiini

E-vitamiinin saanti yli 75-vuotiailla jid
alle suositusten ja esim. laitoshoidos-

sa olevista noin puolet sai lilan vihin
E-vitamiinia. Liian vihiinen saanti

voi vaikuttaa kroonisten sairauksien

ja kognition (korkeammat henki-

set toiminnot) heikentymisen riskin
kasvamiseen. E-vitamiinin lihteitd ovat
kasvioljyt, ravintorasvat, tdysjyvivilja-
valmisteet ja pahkinit.

eilld on'l vt. D-vita
n tuotanto on 70-vuotiaalla enid
vain noin 30 % nuoren henkil6n tuotan-
nosta. Elimistén muutokset D-vitamii-
nin saannissa vihentivit myos kalsiumin
saantia ja huonontavat luuston mine-
ralisaatiota. Osteoporoosin (luukato) ja
osteomalasian (luiden heikentyminen) li-
siksi D-vitamiinin puute aiheuttaa myos
lihaskatoa, joka huonontaa kivelytasapai-
noa ja altistaa ndin kaatuilulle.
Osteomalasia voi johtaa osteoporoo-
siin. Osteomalasian oireina ovat lihas-
heikkous ja krooninen kipu lihaksissa ja
luustossa. Oireet ovat yleisid myos muis-
sa sairauksissa ja siksi lddkirin on vaikea
tehdi erotusdiagnoosia esim. fibromyal-
giaan. Tdll6in kannattaa mitata potilaan
D-vitamiinitaso. Riittavin D-vitamiinin
saannin turvaamiseksi 75 vuoden idstd
ldhtien suositellaan D-vitamiini lisdd 20
mikrogrammaa vuorokaudessa ympiri
vuoden. Ravinnosta D-vitamiinin ldhtei-

td ovat lohi, kuha, silakka ja siika, seki

LUUVALO 7

ava puolet
alsiumista maitotuot-
teista. On osoitettu, ettd kalsiumlisa
vahentii luukatoa, estda sekundaa-
rista lisakilpirauhasen litkatoimintaa
ja vihentdd murtumia D-vitamiiniin
yhdistettynd. Hyvid kalsiumin ldhteitd
ovat maitotuotteiden lisiksi myos
kaura-, pihkini-, soija- tai riisipoh-
jaiset juomat ja jugurtit, joihin on
lisiitty kalsiumia, tofu, tahini (see-
saminsiemenisti tehty tahna), kala,
soija, pavut, tummanvihreit lehtivi-
hannekset, appelsiini, mustaherukka
ja kaalikasvit.
Hannele Jagadeesan
Espoon reumayhdistys ry

Lihde: Ravitsemustiede 8
(2021 Kustannus Oy Duodecim)
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USinret
hoidetaan, diagnosoidaanye
o konsulteidaan - tiivis yhteistyo
ikaaloiden, tiimien ja tutkimus-
anssa takaa parasta

HUSin reumayksikissi hoidetaan reumatologisia sairauksia monipuolisesti.

(Kuva: HUS / Matti Snellman)

HUSissa palvelee Suomen suurin
reumatologian yksikko, jossa hoide-
taan ja diagnosoidaan reumatolo-
gisia sairauksia sekii konsultoidaan
koko Suomea vaikeiden reumasai-
rauksien hoidossa.

I ulehduskeskuksessa vastuullamme
on monia valtakunnallisia erityis-
vastuualueita. Hoidamme vaikeita henked
uhkaavia reumasairauksia ja varaudumme

erityisten vaarallisten tarttuvien tau-
tien hoitoon. Lisiksi hoidamme mm.
pienten lasten tuliluomien laserhoitoja,
konsultoimme vaikeiden systeemisten
sidekudossairauksien hoidossa, ohjaam-
me ja hoidamme trooppisia tauteja sekd
ohjaamme HIVin hoitoa.

Tulehduskeskus toimii Meilahden
kolmiosairaalassa seki Tho- ja allergiasai-
raalassa, mutta toimintaamme on my0s
muissa HUSin sairaaloissa ja perusterve-
ydenhuollossa.

Reumasairauksien hoito
Tulehduskeskuksessa

HUSissa toimii Suomen suurin reu-
matologian yksikko, joka hoitaa kaikkia
reumatologisia sairauksia. Hoidamme ja
diagnosoimme tuki- ja litfkuntaelinten,
sidekudoksen ja siithen rajoittuvien peh-
mytosakudosten sairauksia, kiputiloja ja

toimintahiiriéitd. Lisiksi konsultoimme
koko Suomea vaikeimpien reumasairauk-
sien hoidossa.

Potilaat tulevat yksikk66n padsddn-
toisesti lahetteelld. Piivystyksend saattaa
tulla potilaita, joilla pdivystykselliset
oireet paljastuvat reumaksi, tai sitten jo
reumaa sairastava tulee jonkun péivystyk-
sellisen syyn takia.

Reumatologisiin sairauksiin kuuluvat
mm. monenlaiset nivelten ja selkdrangan
tulehdukselliset sairaudet, tuki- ja litkun-
taelinten aineenvaihduntahiiriot sekd eri
elinten sidekudoksen, lihasten, luuston ja
verisuonten tulehdussairaudet.

Tulehduskeskuksessa hoidamme
nivel- ja selkdrankareumaa, lasten reumaa
aikuisidssd sekd harvinaisia reumasaira-
uksia, kuten sekamuotoista systeemisti
sidekudossairautta ja aikuisen Stillin
tautia. Hoidamme myoés psoriasikseen
ja tulehduksellisiin suolistosairauksiin
liittyvid niveltulehduksia sekd systeemisid
sidekudossairauksia ja verisuonituleh-
duksia. Lisdksi vastuullamme on mm.
kaikkien reumasairauksien kokonaisval-
tainen diagnostiikka ja videokapillaros-
kopiatutkimukset.

Suomen suurimpaan reumayksik-
kéomme kuuluvat Meilahden kolmiosai-
raalan, Jorvin ja Peijaksen reumapolikli-
nikat sekd 3-5-paikkainen reumaosasto.
Suurin osa kiynneisti tapahtuu poliklini-
kalla ja pdivisairaalassa. Tydskentelemme
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Elle Yionen
HUS viestinti

tiimeissd, joihin kuuluu lddkdrin lisdksi
mm. reumahoitaja, toimintaterapeutti,
kuntoutusohjaaja, sosiaalityontekija,
fysioterapeutti ja jalkaterapeutti.

Tutkimustyo kulkee vahvasti Tuleh-
duskeskuksen hoidossa mukana. Teemme
tiivistd yhteisty6td perusterveydenhuollon
kanssa sekd laaja-alaista tutkimustyotd
perustutkimuksen ja kliinisen tutkimuk-
sen alalla. Tutkimusty6n ja hoidon tiiviin
yhteisty6n vuoksi pystymme tarjoamaan
potilaille ajantasaista ja parasta mahdol-
lista hoitoa.

Ajankohtaista tillid hetkelld
Koronapandemian vaikutuksia tervey-
denhuoltoon ja hoitovelkaan on vaikeaa
ennustaa, mutta talla hetkelld koro-
nakriisi ei kuitenkaan ole aiheuttanut

Sa

Yliliikiri ja reumatologian linjajohtaja
Kari Eklund

Reumayksikélle huomattavia seuraamuk-
sia.”Reumayksikko selvisi koronakrii-
sistd suhteellisen hyvin. Keviilld 2020
etivastaanottoja listtiin ja niiden avulla
kyettiin estimddn merkittivin hoitovelan
syntyminen. My6s koronainfektioon liit-
tyvit riskit reumasairauksia sairastavilla ja
immuunijirjestelmad lamaavia ladkkeitd
kayttavilld nayttivit olleen pienempid
kuin pandemian alkuvaiheessa pelittiin.
Joitain reumaldakkeitd on myds kiytet-
ty koronainfektion vaikeiden oireiden
hoidossa.”, kertoo ylildakiri ja Reumato-
logian linjajohtaja Kari Eklund.

Elle Yl6nen
HUS viestinta
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Saku Pelttari kyseli
Liaikirilehden kommenteissa

19.4.2021 kollegoiltaan

<HALUAISITKO
SINA TAMAN

Makkaranpalsto-

-y

e ja Iuontoreft

Reumaliiton aluetoiminnan pilotti
ryhmi jirjestdd 4.9. klo 13
makkaranpaisto- ja luontoretken Pas-
kaupunkiseudun ja Porvoon reuma-
yhdistyksien jésenille Sipoonkorven
kansallispuistoon noin 1 km/suunta
esteettomalle reitille.

Luvassa yhdessi oloa, kauniin Stort-
Y

rdskin jarven ihailua ja makkaran
paistoa esteettomailld keittokatoksella.
Tarjoamme makkarat, joten ota omaa
juotavaa mukaan. Kokoontuminen

Tasakalliontie 1 (Vantaa) parkkipaikal-

la klo 13. Kerro ilmoittautuessasi, jos
sinulla on mahdollisuus ottaa autoosi
kimppakyytildisid tai vastaavasti tar-
vitsetko kyydin. Jos retkelle on tar-
peeksi ilmoittautuneita voimme varata
tilausajon.

Sitovat ilmoittautumiset 30.8.
mennessi espoolaiset ja helsinkildiset
Espoon reumayhdistyksen toimistolle
puh. 040 5894773, vantaalaiset

Tlona puh. 050 3029228.

Tervetuloa!

DIAGNOOSIN?>»

Osal

Reunainen halusi ja paljastaa
nyt miten se onnistui.

R eunainen teki vastuullista ty6td kan-
sainvilisessd yrityksessd ja matkusti
paljon. Pitkit pdivit ja lentomatkat uuvut-
tivat ja aiheuttivat epimédrdisid kipuja sinne
sun tinne. Hyvistd unenlahjoista ja litkun-
nasta huolimatta olo alkoi olla tuskainen.
Ahkera tyoterveysladkiri oli méddrinnyt eri-
ndisid tutkimuksia. Oli skopioitu ruo’ansula-
tuselimist6d yld- ja alapdistid, otettu veren-
kuvaa monelta kantilta, kokeiltu hierojaa ja
niksauttajaa. Kaikki ndytti olevan kunnossa

HYVINVOINTIA KUNTOUTUKSESTA!

Tule mukaan Kelan kuntoutuskursseille Kylpylahotelli Kunnonpaikkaan!
REUMA-KUNTOUTUSKURSSIT (3x 5 vrk):

mutta vaivat vaan jatkuivat. Turhautunut tyo-
terveysldakari loihe lausumaan: «Sun leposo-
kerit ovat kunnossa, mutta laitetaan sinulle
vield ldhete sokerirasitukseen.»

Tyoikaisille

82347  Nivelreuma.........coceeveveeeveecveeennen, alk. 13.-17.9.2021

81160 NiVElreUmMa.....ovvvvvveeeeerrrerereeee alk. 4.-8.10.2021 Sokerirasituskokeessa iski visymys, sitten
82348  NiVElreUMA........eeovereeeeeereereee, alk. 18.-22.10.2021 vilutus ja lopuksi lihes tajunnan menetys.
82349  Nivelreuma.......cocoeeeeveeeeeeeeeeenene. alk. 11.-15.11.2021 Vastauksia tutkiessaan tydterveyslaakarin
81162  Selkdrankareuma...........cc..ccoveennee.. alk. 25.-29.10.2021

nendmpid kalpeni ja hin médrdsi konsulto-
intiin sisdtautilddkirille. «Tdmi on nuorten
naisten vaiva» olivat erikoisldikarin ensim-
miiset sanat viisikymppiselle Reunaiselle.
«Tdmin nimi on reaktiivinen hypoglykemia
ja se tarkoittaa tilaa, jonka diabeetikko saa
jos pistdd litkaa insuliinia. Tétd ei ole Suo-
messa kukaan tutkinut eiki tihin ole mitidin
hoitoa.»

Tyoelamasta poissaoleville:
81166  Nivel- ja selkdrankareuma,
muu tulehduksellinen nivelsairaus...alk. 27.9.-1.10.2021

81167 Nivel- ja selkdrankareuma,
muu tulehduksellinen nivelsairaus...alk. 29.11.-3.12.2021

82350 Nivel- ja selkdrankareuma,
muu tulehduksellinen nivelsairaus...alk. 6.-10.9.2021

82351 Nivel- ja selkdrankareuma,

muu tulehduksellinen nivelsairaus...alk. 22.-26.11.2021
Reunainen palasi sorvinsa ddreen ja googlasi
vaivan nimen. Sieltd 16ytyi englanninkielinen
pitkd selvitys, jonka lopussa todettiin: «Re-
aktiivinen hypoglykemia liittyy usein fibro-
myalgiaan». Tilld hakusanalla Reunainen

osuikin jo Reumaliiton sivustolle. Sieltd hin

Tyoelamassa oleville ja tydelamasta poissaoleville: .
81201 Nivelpsoriasista sairastaville .......... alk. 15.-19.11.2021

REUMA-SOPEUTUMISVALMENNUS-KURSSIT (4 vrk + 3 vrk)
Tyoikaisille ja opiskelijoille

=03 =

81214  Nivelreuma........c.oooveeeeenieeneereeeens alk. 1.-4.11.2021 A . . . ; . .
81215  Selkdrankareuma....................... alk. 13.-16.12.2021 - printtasi tekstin fibromyalgiasta ja sen oire-
81371 NiVIPSOMASIS ....oerreeeeerrrerseererseen alk. 13.-16.9.2021 ista, jotka sopivat hyvin Reunaisen vaivoihin.

Siispd printin kanssa takaisin tySterveys-
Katso vuoden 2021 ja 2022 kuntoutskurssit laakirille kysymain: «Mitd nyt pitiisi tehda?»
www.kunnonpaikka.com

Kelan

kurssit ovat

Paivi Rossinen | 050 554 3330

[ Kunnonpaikka

Kylpylahotelli Kunnonpaikka | Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela | 044 7476 111 | www.kunnonpaikka.com

osallistujalle
maksuttomia

Jatkuu myohemmin,

ehkd jo seuraavassa numerossa




Kaikilla aikuisilla on joskus ollut
selkdkipuja. Itsellénikin on ollut
jossain vaiheessa eldmdidni
ainakin noidannuoli, iskias,
selkdnikamien madaltuminen ja
selkdydinkanavan ahtauma. Mi-
ten ndmd diagnoosit voi erottaa
toisistaan?

Noidannuoli

Noidannuolen (lumbalgo) aiheuttama
alaselkikipu syntyy pienestd kudos-
vauriosta selkdrankaa ympérdivissi
kudoksissa. Noidannuoli drsyttdd
vililevyn uloimmissa sdikeissd,
nivelsiteissd tai lihaksissa sijaitsevia
kipuhermopditteita.

Venihdyksen tavallinen oire on
alaseldn dkillinen kipu: olen tehnyt
esimerkiksi dkkinidisen kiertoliik-
keen, ja sen jilkeen tuntuu, ettei voi
hetkeen liikahtaakaan.

Itse olen hoitanut noidannuolta
tulehduskipulddkkeelld tai paikallises-
ti kéytettivilld, voidemaisella tuleh-
duskipugeelilld. Tirkein hoitoni on
ollut kuitenkin limpo6pakkaus, joka
rentouttaa kipeytyneen alueen jumit-
tuneet lihakset. My6s palleahengitys-
td voi kokeilla, koska sekin rentouttaa
jannittyneitd lihaksia.

Kiputila menee yleensé nopeasti
ohi, ja pahimman kivun viistyttyd voi
litkkua normaalisti. Noidannuoli on
yleinen vaiva: neljd viidestd suoma-
laisesta saa noidannuolen vihintian
kerran elimassdin.

Miten er¢
selike

I

Iskias

Iskias on pirullinen vaiva, joka
helposti uusiutuu. Iskiaskipu kestdd
yleensd kuudesta viikosta kolmeen
kuukauteen. Kipu heijastuu alaraa-
jaan, ja se siteilee tyypillisesti paka-
raan, takareiteen, reiden ulkosivulle,
sddreen ja jalkaterddn. Iskias voi tun-
tua myos puutumisena ja pistelyni.
Kyse on selkidytimestd lihtevin her-

mojuuren drsytys- tai puristusoireesta.

Sen tavallisin aiheuttaja on vililevyty-
ri, jossa vililevyn keskuksen (nucleus
pulposus) hyytelomiinen aine vuotaa
tai pullistuu ulos painaen tai drsyttden
hermoa.

Vililevyn keskustan aine on
hapanta, ja se voi tulehduttaa ld-
heistd iskiashermoa. Vililevytyrd voi
olla joko péiasiallisesti mekaanista
puristusta aiheuttava, jolloin asennon
muutoksilla voidaan vaikuttaa oirei-
den voimakkuuteen, tai padasiallisesti
tulehdusreaktion kautta hermokudos-
ta drsyttdvi, jolloin asennon muutok-
silla ei juuri voida vaikuttaa kipuun.

Keski-ikaisilld alkaa olla jo
vililevyjen madaltumaa, joka voi
aiheuttaa vililevyn pullistumaa. Itse
olen varmaan perinyt ditini iskias-
seldn. Kerran kumarruin nostamaan
Hesarin lattialta ja aivastin samaan
aikaan. Vaikka kyseessi oli paksuhko
sunnuntainumero, sen ei olisi luullut
aiheuttavan moista iskiaskipua. Kont-
tasin jonkun ajan paistd sinkyyn.

Iskiasvaivojani olen hoitanut

vihintddn kahden viikon kuurilla
tulehduskipulddkettd. Lisaksi olen
kiyttinyt tulehduskipugeeleji ja
rentouttanut selkdd esim. nostamalla
jalat koukkuun, tukien niitd tyynyilld,
pyyhekiidreelld tai jakkaralla ylem-
miksi kuin selkéa.

Tarvittaessa olen ottanut
sietimittomain kipuun kovempia
kipuldakkeiti, opioideja, tai lihaksia
rentouttavaa ladkettd. Namd vaativat
ladkdrin reseptin.

Noin 40 % meistd on kokenut
iskiasoireita jossakin vaiheessa eld-
miinsi. Iskias paranee yleensi itses-
tddn, mutta hitaammin kuin monet
muut selkdvaivat. Kuudessa viikossa
noin 80 % ja kolmessa kuukaudessa
90 % vililevypullistumista imeytyy
itsestdan pois.

Vain 1-2 % selkikipuisista
tarvitsee leikkaushoitoa. Kuitenkin,
mikili sinulla ilmenee nilkan ja rei-
den heikkoutta, virtsaamisongelmia
tai ulosteen pidityskyky heikkenee,
tai tunto on heikentynyt haarojen
vilissd (ratsupaikka-anestesia), viliton
hermojuuren vapauttaminen leik-
kauksella voi olla tarpeen.

Selkiydinkanavan ahtauma

(spinaalistenoosi)

Selkinikamani ovat kuluneet ja
madaltuneet, ja samalla on syntynyt
selkdydinkanavan ahtautuma. Lanne-
rangan alueella sijaitsevan ahtauman

tyypillisin oire on alaseldsti toiseen
tai molempiin alaraajoihin siteilevi,
pitkdin jatkunut asteittain paheneva
kipu seki jalkojen puutuminen ja
pistely.

Jos oireet pahenevat kivelles-
sd, tai kivellessd ilmaantuu jalkojen
voimattomuutta, puhutaan ns. seldsti
johtuvasta katkokivelyoireesta. Tama
oli viimeisen luudutusleikkaukseni
syy. Selkileikkauksillani on ollut vélid
12 vuotta, ja olen toipunut niistd
hyvin.

Kaikissa selkikivuissa on tirkedd
litkkua kivun sallimissa rajoissa.
Vuodelepo ei edistd paranemista.
Fysioterapeutin tai muun asiantunti-
jan opastus auttaa sopivien liikkeiden
valinnassa.

Hannele Jagadeesan

Kirjoitus on julkaistu alun perin
Niveltiedossa 2/21.
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SEN HUOMAA,
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Laadukkaat tuet kaikille
nivelille kotimaiselta Kir-Fixilta.
Asiantuntijamme varmistavat
istuvuuden, mukavuuden ja
parhaan avun juuri sinulle.

oo m® (1] (1]
Apuvalinemyymala
Vantaan Pakkalassa, Elannontie 5

Ma-pe klo 11-16
Puh. 010 400 6120

Uusi

jasenalennus

Kir-Fix Oy on suomalainen perheyritys, joka tuo maahan
ja myy ortopedisia tukia ja apuvalineita seka leikkaussali-
tarvikkeita. Kir-Fixin apuvalinemyymala on Vantaan
Pakkalassa, lisaksi tuotteita saa verkkokaupasta
osoitteesta www.kir-fix fi.

Tuotteita on valikoimissa tuista ja ortooseista
haavanhoitotuotteiden kautta ravintolisiin ja voiteisiin.
Tule-apuvalineiden sopivuuden varmistaa henkilékohtainen
mittaus- ja sovituspalvelu.

Kir-Fix tarjoaa nyt paakaupunkiseudun reuma-
yhdistysten jasenille jasenedun. Koodilla Reuma saa
10 % alennuksen kaikista myymalan ja
verkkokaupan tuotteista 31.12.2021 saakka.




HELSINGIN REUMAYHDISTYS TOIMII

Helsingin Reumayhdistys ry

Korppaanmaientie 6, 00300 Helsinki

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

Pankkiyhteys: Nordea FI19 1024 3000 3031 50

Toimistomme on auki maanantaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 10 — 14.
Ennen toimistolla asiointia: varmistathan soittamalla ettd toimistonhoitaja

on paikalla.

Toimistonhoitaja Tiina Kosti. Toimistolla on maksutta, jisenetuhintaan tai tutustu-
mista varten esitteitd ja oppaita sosiaali- ja terveyspalveluista ja eri reumasairauksista,
Reumaliiton adresseja seki keskiviikkokerholaisten valmistamia kasitoita.

Tervetuloa kysymain, tutustumaan ja tekemain hankintoja toimiston

aukioloaikoina ja tapahtumien yhteydessa.

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

HALLITUS vuonna 2021

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

JASENMAKSU vuonna 2021 on 29 euroa.

HUOM! Jisenmaksulaskutus tapahtuu keskitetysti Reumaliiton kautta eli
jasenmaksulaskut tulevat jasenille Suomen Reumaliitosta ja jaisenmaksut
maksetaan laskussa mainitulle Suomen Reumaliiton pankkitilille.

Liitto tulouttaa jisenmaksusta yhdistykselle yhdistyksen osuuden.

JASENEKSI LITTTYMINEN

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

OSOITTEENMUUTOKSET, SAHKOPOSTIOSOITTEET
Muistathan ilmoittaa toimistoon, jos osoitteesi muuttuu, jotta lehdet ja
muu jisenposti tulee perille. Ilmoitathan my®és, jos haluat luopua jisenyydesta.

VERTAISTUKI JA -NEUVONTA
Tukihenkil6t ovat sinua varten, jos haluat keskustella samaa sairautta sairastavan
kanssa sairaudesta ja sen aiheuttamista muutoksista eldmassisi.

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

Nivelreuma (arthritis, peer support also in english)
Johanna Kivioja 041 547 5632  kivioja.johanna@gmail.com

Selkirankareuma

Jarmo Wilenius 040 716 2062

olaviwilenius@gmail.com

JOULUMYYJAISET

Lauantaina 27.11 klo 12-14 yhdistyksen tiloissa, Korppaanméentie 6, Helsinki
Kasitoita, kortteja, askartelutuotteita seka leivonnaisia.

Kahviossa myynnissa mm. riisipuuroa, sekahedelmakeittoa

ja tietysti kahvia ja pullaa. TERVETULOA!

Myyjdiset valmistellaan vapaaehtoistyona.
Olet tervetullut valmistelujoukkoon myyjaispaivana klo 10.

KOKOUSKUTSU
Helsingin Reumayhdistys ry:n

P
saantomaarainen syyskokous

tiistaina 16.11.2021 klo 18.00
Korppaanmadentie 6, Helsinki

Kokouksessa kasitellddn saantomaaraiset asiat. Muut kokouksessa kasitelta-
vaksi halutut asiat tulee toimittaa yhdistyksen hallitukselle syyskuun
loppuun mennessa. Jarjestelyja varten ilmoitathan osallistumisesta
toimistoon viimeistaan 12.11.

Kokouksen seuraaminen etana on myds mahdollista.

Noudatamme syksyn toiminnassa viranomaisten ohjeita ja varaudumme
tapahtumiin terveysturvallisuus huomioiden. Sen vuoksi ryhmiin ja tapahtumiin

on ennakkoilmoittautuminen. Muutoksia voi tulla, joten seuraathan nettisivujamme
Ja Facebookia. Olemme myds yhteydessa ilmoittautuneisiin ja ryhmien jaseniin,

jos muutoksia ohjelmaan tulee.

LIIKUNTARYHMAT

Lehden painoon mennessi liikuntapaikkojen avautuminen vield epivarmaa.
Tarkistathan tilanteen toimistolta!

Liikuntaryhmien osallistumismaksut maksetaan yhdistyksen

tilille F119 1024 3000 3031 50, ryhmikohtaiset viitenumerot alla. Erdpiivd on 15.9.
VESIVOIMISTELU

Vesivoimisteluun ilmoittaudutaan toimistoon puh. 050 431 8861

(ma, ke, to klo 10-14) tai sihkdpostitse helsingin.reumayhdistys@kolumbus.fi

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 31.8.—29.12.
Tiistai klo 16.00 — 17.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10003
Tiistai klo 17.00 — 18.00, maksu 56 euroa, viitenumero 10016
Keskiviikko klo 15.45 — 16.30, maksu 54 euroa, viitenumero 20006
Keskiviikko klo 16.30 — 17.15, maksu 54 euroa, viitenumero 20019
Perjantai klo 15.30- 16.30, maksu 56 euroa, viitenumero 30009
Perjantai klo 16.30 — 17.30, maksu 56 euroa, viitenumero 30012

Sydintalo, Oltermannintie 8, syyskausi 3.9.-17.12.
Perjantai klo 15.00 — 16.00 maksu 56 euroa, viitenumero 40002.

REUMAJOOGA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D, syyskausi 2.9. - 16.12.

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

VERTAISTUKIRYHMAT JA — ILLAT

Kokoontumiset yhdistyksen tiloissa, Korppaanmientie 6, ellei toisin mainita.
Reumatroppiryhmii lukuun ottamatta ryhmit ovat avoimia ryhmii, joihin voi
osallistua niind kertoina, kun itselle sopii.

rRopPl -RYHMA

Reumatropissa etsimme ja kokeilemme oman hyvinvoinnin aineksia eli troppeja
yhdessd muiden kanssa ja itsendisesti. Teemoja ovat mm. litkunta, kulttuuri, luonto
ja arjen hyvit valinnat, kuten uni ja ravitsemus. Ryhmi sopii pitempiin sairastaneille
ikddntyville reumna- ja tule-sairaille.

Ryhmi aloittaa tiistaina 14.9. klo 14.30 tapaamisella yhdistyksen tiloissa,
Korppaanmientie 6. Timin jilkeen kokoonnumme tiistaisin klo 14.30-16.00, 10
tiistaita yhteensi. Pddsdintoisesti tapaamiset ovat yhdistyksen tiloissa, muutamia ker-
toja myos muualla. Tapaamiset voivat olla myds verkossa, mikili koronatilanne ei salli
lihitapaamisia.

Ryhmin vetdjind toimivat Raili Markkanen ja Leena Nygard.

Ilmoittautumiset Railille, p. 0405374180, s-posti: raili.markkanen@iki.fi

Toivomme, ettd sitoudut osallistumaan ryhmién 10 viikon ajan.

Voimaannutaan yhdessi.

KIHTIRYHMA

Jos olet kiinnostunut vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia kihdistd muiden kihtid
sairastavien kanssa, ota yhteys Kari Talvensaareen, 046 563 6614, kari.talvensaari@
hotmail.com niin mietitddn yhdessi kokoontumisaikaa ja tapaa.

NIVELRYHMA

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

Kokoontumiset kolmena torstaina klo 12.00-14.00:

16.9.,14.10. ja 18.11. Ryhmin vetiji Pirkko Hyvirinen, puh. 050 338 1316,
pihyvari@welho.com

PAAKAUPUNKISEUDUN AKTIIVIT TYOIKAISET -RYHMA

Yhdessioloa, vertaistukea, tietoa tyoikiisille eri reumasairauksia sairastaville koko pai-
kaupunkiseudulta. Kokoontumiset kolmena maanantaina 20.9.,18.10.ja 15.11.
Ryhmin vetiji Johanna Henriksson,

johanna.henriksson043@gmail.com

PAAKAUPUNKISEUDUN HARVINAISTEN RYHMA ReuHa

ReuHassa kisittelemme ryhmiliisten toivomia aiheita, keskustelemme ajankohtaisista
harvinaisiin reumasairauksiin liittyvistd aiheista, vertaistukea ja yhdessioloa
unohtamatta. Vertaistapaamiset jirjestetddn Helsingin Reumayhdistys ry:n tiloissa
Korppaanmientie 6, katutaso. Tilat ovat esteettdmit.

Syyskauden 2021 lihitapaamiset: Ti 28.9.,26.10.ja 23.11. klo 14.30-16.00
Etitapaamiset jirjestetiin Reumaklubilla: Ke 13.10. ja 8.12. klo 17.00-18.30



* Ilmoittaudu ohjaajalle pari pdivdd ennen tapaamista
* Noudatamme viranomaisohjeita ja voimme joutua rajaamaan osallistujamddria

Ryhmin ohjaajina toimivat:
Saila Aurinko saila.aurinko@gmail.com 050 588 3931 ja Reija Nirhi
www.facebook.com/PksReuHa

NUORET JANUORET AIKUISET -RYHMA

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

VERTAISILLAT POLYMYALGIAA JA

FIBROMYALGIAA SAIRASTAVILLE

Ma 27.9.klo 17.00 Polymyalgiaa sairastaville vertaisilta
Ti5.10.klo 17.30 Fibromyalgiaa sairastaville vertaisilta
Lisitietoja ja ilmoittautumiset toimistoomme.

KERHOT

KESKIVIIKKOKERHO

Keskiviikkoisin klo 13-16 kokoonnumme juttelemaan, tekemién kisitoitd, valmis-
tamaan ja maistelemaan ruokia ja leivonnaisia. Kisit6itd voi tehdd omista tai yhdis-
tyksen materiaaleista. Kdytossd saumuri ja 2 ompelukonetta. Neuvoja saat tarvittaessa
neulomiseen, housujen lyhentimiseen jne. Kauden alussa ja lopussa nautimme yhdessd
omakustannushintaan valmistetun lounaan. Viikottaisissa tapaamisissa juomme pdivi-
kahvin iloisen jutustelun lomassa. Olet limpimisti tervetullut joukkoomme.

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

KULINAARIKLUBI

Liity joukkoomme, jos olet urospuolinen kanssaeldji ja haluaisit kokeilla, kuinka ruuan
teko onnistuu. Teemme ruokaa yhdistyksen hyvin varustetussa keittiossd Korppaan-
mientielld ja nautimme sen kaikessa rauhassa poydin diressi keskustellen.
Kokoontumiset Korppaanmientien keittidssd torstaisin 19.8.,9.9.,30.9.,21.10.,
11.11,,2.12.,ja 16.12 (joululounas) klo 12.00-15.00.

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

LUENNOT
Torstaina 14.10. klo 17.30 Kihti. Kihdisti luennoi reumatologi,
dosentti Heikki Valleala. Luennon jilkeen aikaa kysymyksille ja keskustelulle.

Tiistaina 16.11. klo 17.00 Selkiirankareumaa sairastavan hoitopolku
ja hoitokiytinnot Hyks:ssd, aiheesta alustaa reumahoitaja Satu Lindqvist Meilahden
Kolmiosairaalan reumapoliklinikalta.

TUTUSTUMISKAYNNIT JA VIRKISTYS
Mahdollisten koronarajoitusten vuoksi muistathan ilmoittautua tapahtumiin. Ja jos et
pddsekdin, niin ilmoita peruuntumisesta, niin voimme ottaa jonoon jiineitd mukaan.

Ti7.9.klo 13.00 Kivelylenkki Pikku-Huopalahdessa

Kiynnistetiin syksy kotiseutukivelyilli —Reumaliitto mukana Euroopan kulttuu-
riympiristopidivilld. Toteutamme teemaa kivelylenkilld Pikku Huopalahden ympiris-
tossd. Voimme valita reitin osallistujien mielenkiinnon mukaan esim. Pikku Huopalah-
den ympiri tai tutustua alueen ulkokuntosaliin. Kévelyn jilkeen palaamme yhdistyksen
toimistolle kahville/virvokkeelle. Kokoonnutaan yhdistyksen toimistolla klo 13.00,
josta lihdemme kavelylle. Tarjoilua varten ilmoittaudu viimeistiin 5.9.

Ma 4.10. klo 16.30 Urheilumuseo

Kokoonnumme klo 16.20 Urheilumuseossa, Olympiastadion Paavo Nurmentie 1.
Kéynti museon pidoven kautta stadionin Tornipihalta. Opastus alkaa klo 16.30. Lipun
15 € (tai ryhmikoon téyttyessid ryhmilippu 10 €)/museokortti jokainen maksaa itse.
Yhdistys maksaa opastuksen. Opastus kestdd 30 minuuttia, jonka jilkeen aikaa omatoi-
miseen tutustumiseen.

Ilmoittauduthan toimistoon viimeistiin 29.9.

Ma 25.10. klo 17.00 Uusien jisenten ilta

Sind vuonna 2021 jiseneksi liittynyt, tervetuloa uusien jisenten iltaan — vaihtamaan
ajatuksia, jakamaan kokemuksia ja esittdimidn ehdotuksia yhdistyksen toimintaan.
Mielellddn nikisimme sinut kasvotusten, mutta osallistuminen on mahdollista myds
Teams- etiyhteyden kautta. Ilmoittauduthan toimistoon viimeistiin 22.10.

La 30.10. klo 12.00-15.00 Reumalasten perheiden virkistyspdivi:
soppaa ja jilkiruokaa. Aikuiset ja lapset tervetulleita.
Ilmoittautuminen toimistoon viimeistiin 22.10.

La 6.11. klo 13.00 Designmuseo

Opastettu tutustuminen Designmuseoon. Kokoonnumme klo 12.50 Designmuseolla,
Korkeavuorenkatu 23. Opastus alkaa klo 13.00. Tutustumme oppaan johdolla Intiimin
kosketus -niyttelyyn sekd museon kokoelmiin. Intiimin kosketus -néyttely pdivittad
kisityksemme suomalaisesta vaate- ja asustesuunnittelusta 2020- luvulle. Lipun 12/10
€/museokortti jokainen maksaa itse. Yhdistys maksaa opastuksen. Opastuksen jilkeen
halukkaat voivat kokoontua omakustanteisille kahveille Taito Cafeehen.
Ilmoittauduthan toimistoon viimeistiin 28.10. mennessi.

La 11.12. klo 13.00 Laulellen jouluun.
Virittdydytddn joulun tunnelmaan yhteislaulun merkeissi. Reija Nirhi laulaa,
laulattaa ja ehkdpi sdestdikin. Laulun lomassa nautimme kahvit ja glogit.

TAPAHTUMAKALENTERI SYKSY 2021

Tapahtumat yhdistyksen tiloissa, Korppaanmaientie 6, ellei tekstissd toisin mainita.

ELOKUU

Ma 16.8. klo 12.30
To 19.8.klo 12.00
Ke 25.8. klo 13.00

SYYSKUU
Ti7.9.klo 13.00
To 9.9. klo 12.00
Ti 14.9. klo 14.30
To 16.9. klo 12.00
Ma 20.9. klo 17.30
Ma 27.9.klo 17.00
Ti28.9.klo 14.30
To 30.9. klo 12.00

LOKAKUU

Ma 4.10.klo 16.30
Ti5.10 klo 17.30
Ke 13.10 klo 17.00
To 14.10. klo 12.00
To 14.10 klo 17.30
Ma 18.10. klo 17.30
To 21.10. klo 12.00
Ma 25.10 klo 17.00
Ti 26.10.klo 14.30
La30.10. klo 12.00
-15.00

MARRASKUU
La6.11.klo 13.00
To 11.11. klo 12.00
Ma 15.11. klo 17.30
Ti16.11.klo 17.00

klo 18.00
To 18.11.klo 12.00
Ti23.11.klo 14.30
La27.11.klo 12-14

JOULUKUU

To 2.12.klo 12.00
Ke 8.12.klo 17.00
La11.12.klo 13.00
To 16.12.klo 12.00

Bridgekerho aloittaa jatkaen joka maanantai
Kulinaariklubi
Keskiviikkokerho aloittaa jatkaen joka keskiviikko

Kivelylenkki Pikku-Huopalahdessa
Kulinaariklubi

Reumatroppi aloittaa

Nivelryhmi

Aktiivit tybikdiset -ryhmi
Polymyalgia vertaisilta

Harvinaisten ryhmi

Kulinaariklubi

Opastus Urheilumuseossa
Fibromyalgiaa sairastavien vertaisilta
Harvinaisten ryhmd, verkkotapaaminen
Nivelryhmi

Luento: Kihti.

Aktiivit tybikdiset -ryhmid
Kulinaariklubi

Uusien jisenten ilta

Harvinaisten ryhma

Reumalasten perheiden virkistyspiivi:
soppaa ja jilkiruokaa,

aikuiset ja lapset tervetulleita.
Ilmoittautuminen toimistoon viim. 22.10.

Opastettu tutustuminen Designmuseoon
Kulinaariklubi

Aktiivit tybikdiset -ryhmid

Luento: selkirankareumaa sairastavan hoitopolku
jahoitokiytinnot Hyks:ssi.
SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS
Nivelryhmi

Harvinaisten ryhma

JOULUMYYJAISET

Kulinaariklubi

Harvinaisten ryhmd, verkkotapaaminen
Laulellen jouluun, jouluinen yhteislaulutuokio
Kulinaariklubin joululounas

Helsingin Reumayhdistys aloittaa

aktiivisena syksyn toiminnan.Tétd kirjoittaessani on kesd kauneimmillaan.

Sen koimme my6s kesdkuun puolessa vilissa Kasvitieteellisen puutarhan ka-
velykierroksella, miki oli ainoa virkistystapahtuma, jonka voimme koronatur-
vallisesti jarjestdd. Ilo olikin sitd suurempi mukana olleilla, kun pitkisti aikaa
voitiin tavata kasvokkain. Toivottavasti nyt syksylld voimme toteuttaa
suunnitellut tapahtumat samalla tavalla yhdessa ollen.

Yhdistyksen toiminnanydinti on jdsenten omahoidon ja jaksamisen
tukeminen eri tavoin.Tiedottaminen, litkuntaryhmit, vertaisryhmait ja muu
virkistystoiminta jatkuu samaan tapaan kuin ennenkin. Toivottavasti jokainen
16ytdd tapahtumista itselleen sopivaa ja kiinnostavaa.Yhdistyksen vaikutta-
mistoiminnassa tirkeimpédnd on reumapotilaiden hoito niin ettd jokainen saa
hoitoa oikeaan aikaan oikeassa paikassa. Keviin aikana on tullut jonkun verran
viestejd jaseniltd siitd, ettd omalle terveysasemalle ei ole padssyt ldakirin tai
hoitajan vastaanotolle. Syynd on ollut henkilokunnan osittainen siirtyminen
koronan vaatimiin tehtéviin ja loppukeviisti terveysasemilla kiytto6n otettu
uusi potilastietojirjestelmd Apotti, joka on vaatinut henkilokunnan perehty-
mistd. Toivottavasti ndmi hidasteet poistuvat syksyn aikana ja terveysasemilla
padstddn kunnolla purkamaan hoitovajetta, joka koronan aikana on syntynyt.

Helsinki on iso kaupunki, jossa terveysasemienkin toimintaa toteutetaan
eri tavalla eri alueilla.Useimmilla alueilla on hyvin toimivat omat terveysa-
semat, muutamilla alueilla on laajemmat hyvinvointikeskukset ja nyt viimei-
simpind yhden terveysaseman palvelut ulkoistetaan yksityiselle toimijalle.
Tulevaisuus niyttid, miten eri tavalla toteutetut palvelut toimivat potilaiden
kannalta parhaiten.Yhdistyksend seuraamme tarkkaan,miten palvelut toimivat
terveysasemilla ja erityisesti, miten yhteisty erikoissairaanhoidon kanssa
saadaan mahdollisimman mutkattomaksi ja potilaita palvelevaksi.

Marja-Terttu Brand tpuheenjohtaja
Helsingin Reumayhdistys ry



ESPOON REUMAYHDISTYS TOIMII

ESPOON REUMAYHDISTYS RY.
ESBO REUMAFORENING RF.

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

Sahképosti toimisto@espoonreumayhdistys. fi

Kotisivut www.espoonreumayhdistys.fi

Facebook — liity Espoon Reumayhdistyksen kaveriksi, saat ajankohtaista tietoa!

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

JASEN-/KANNATUSMAKSU vuonna 2021 on 22 euroa -
Reumaliitto laskuttaa erikseen!

HALLITUS VUONNA 2021

Puheenjohtaja Paula Péntynen 040 5574883

paula.pontynen@gmail.com

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

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

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

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

LIITYJASENEKSI Espoon Reumayhdistykseen soittamalla toimistoomme
p- 040 5894773, sihkopostilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai tayttamalld
jaseneksi ilmoittautumislomakkeen netissid, www.espoonreumayhdistys.fi.

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

ESPOON REUMAYHDISTYS ry jarjestaa
Saantomaarainen

Ksoxu}srskokous 2021

essa kasitellaan 10 § mukaiset sadntdomaaraiset asiat - kasitel-
tavaksi haluttava aloite on jatettava hallitukselle kirjallisena syyskuun
loppuun mennessa.

Tiistai 16.11. klo 18-19.30
Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs. Leppavaarankatu 9

(tai etdayhteyksin riippuen koronatilanteesta)

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

Yleis6luento ennen syyskokousta

klo 16.30-17.45Sellon kirjasto, Akselisali, 2 krs.
Harrasteluontokuvaaja Jan Nybonn
nadyttaa ja kertoo valokuvistaan otsikolla
’Elamyksid eldinten parissa’

Vapaa pddisy-Tervetuloa kaikki!

VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2021

Toteutamme ryhmitoimintaamme mm. Siviksen tuella.

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

Lena Lindfors p. 050 5726792 ja Ritva Karhunen 040 5653184. Kahvitarjoilu!
9.9.,23.9,7.10.,21.10.,4.11.,18.11., 2.12., 16.12.

KULTTUURIPIIRI la 30.10. ja la 13.11. klo 14 Espoon teatteri, 20.10. Amos Rex
-Ks. erilliset ilmoitukset

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

Lisitietoja, Marja Ruotsalainen p.040 7359092. Kahvitarjoilu!

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

HARVINAISTEN RYHMA - ReuHa

Ryhmi tarjoaa yhdessdoloa, vertaistukea ja tietoa harvinaista reumasairautta sairas-
taville. Katso 1ihi- ja etikokoontumisten ajat ja ilmoittautumiskéytinté Helsingin
Reumayhdistyksen sivulta Luuvalosta. Ryhmin ohjaajina toimivat Saila Aurinko
saila.aurinko@gmail.com ja Reija Narhi

-NUORTEN AIKUISTEN RYHMA
-POLYMYALGIARYHMA

-AKTIIVIT TYOIKAISET

Kokoontumisajat ja paikat 16ytyvit Helsingin yhdistyksen kotisivuilta,
www.helsinginreumayhdistys.fi ja Luuvalo-lehdestd (Hki aukeama).

KUNTOUTTAVAT VERTAISTUKIRYHMAT SYKSY 2021

Ryhmiit aloittavat viikolla 35 ja lopettavat viikolla 50, ellei toisin mainita! Ryhmiit
eivit kokoonnu pyhi-/juhlapiivini.

Ilmoittautumiset alkavat 19.8., toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai p. 040-589 4773.
Osallistumismaksu: 35 €/kausi jseniltd ja muilta 70 €/kausi, maksu 30.9. mennessi
yhdistyksen tilille FI46 1112 3000 3095 07.

Takuuelikettd saaville liikuntaryhmit ovat maksuttomia vuonna 2021.

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

ALLASVOIMISTELU

Leppivaara uimahalli, Verijipellonkatu 15
Maanantai (terapia-allas)

Ryhmi 1: klo 14:15-15:00 — 35 paikkaa
Ryhmi 2: Klo 15:05-15:50 — 15 paikkaa

Keskiviikko (terapia-allas)
Ryhmai 1: Klo 19:00-19:40 — 12 paikkaa
Ryhmai 2: Klo 19:40-20:20 — 12 paikkaa

Keski-Espoon uimahalli, Kaivomestarintie 2, 02770
Torstai (terapia-allas)

Ryhmi 1: klo 19:00-19:40 — 20 paikkaa

Ryhmi 2: klo 19:40-20:20 — 20 paikkaa

MEDIYOGA jirjestetddn mikili tarpeeksi osallistujia ja tilat ovat kiytettivissi)
Kauklahden palvelukeskus (litkuntasali), Hansakartano 4, tiistai klo 12-13 alkaen
7.9. (ei vko 42,19.10., syysloma) — 9 paikkaa. Marraskuun tunnit pidetdin etini ja
mahdollisten kokoontumisrajoitusten aikana jirjestetddn muutkin tunnit etind. Tunti
koostuu syvihengityksesti, yksinkertaisista, hitaista liikkeistd, rentoutuksesta seké
lyhyestd loppumeditaatio-/hengitysharjoituksesta. Liikkeet tehdédin joogamatolla tai
istuen tuolilla, riippuen terveydentilasta. — Hinta 50 € jisenille ja 150 € ei-jdsenille
Sitovat ilmoittautumiset 29.8. mennessi (vihintddn 10 henked) ja maksu yhdistyksen

tilille FI146 1112 3000 3095 07

ASAHI
Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, 3.krs., 02100

Torstai klo 13:15-14:15 — 12 paikkaa

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

Huom! Ryhmi jatkaa etiopetuksessa (Zoom) mikili tilat sulkeutuvat esim. koronati-
lanteen vuoksi.

REUMAJOOGA
Espoon keskuksen palvelukeskus,
Kamreerintie 3, 3. krs, takasali/Espoontorin kauppakeskus, 02770



Tiistai, klo 12:00-13:00

Harjoitukset koostuvat meditatiivisista, yksinkertaisista ja rauhallisista liikkeistd, jotka

auttavat keskittymdin ja syventimain oman kehon ja mielen tuntemusta. Liikkeet

edistavit nivelten hyvinvointia, lisidvit ja yllapitavit nivelten liikeratoja seki vahvista-
vat lihaksia. Tunti sis. myos hengitysharjoituksia ja meditaatiota ja liikkeet voi tehdd

joko istuen tai joogamatolla (oma matto).
Huom! Ryhmi jatkaa etiopetuksessa (Zoom) mikali tilat sulkeutuvat
esim. koronatilanteen vuoksi.

UUDET ETARYHMAT reumajooga ja asahi

Espoon Reumayhdistys jirjestii kuntouttavaa liikuntaa
péidkaupunkiseudun yhdistyksille!

Hinta Espoon Reumayhdistyksen jdsenille 35 € ja ei-jasenille 70 €/kausi

Reumajooga ma klo 16.30 — 17.30, alkaen 30.8.-13.12.2021
Asahi ke klo 16.30-17.15, alkaen 1.9.-15.12.

Ilmoittautumiset Espoon toimistolle p. 0405894773 tai s-postilla
toimisto@espoonreumayhdistys.fi tai mikéli olet uusi osallistuja ja tarvitset opastus-
ta, niin ilmoittaudu suoraan vetdjille, joogaopettaja Jaylle, (Jayagopi.jagadeesan@
kolumbus.fi). Yksi kokeilukerta on ilmainen. Asenna laitteelle ilmainen sovellus
ja vetdjd lahettdd sinulle Zoom-linkin, jonka kautta voit osallistua kotoasi kdsin
omalla laitteella (tietokone, tabletti tai dlypuhelin). Mikili tarvitset opastusta
Zoomin kiyttd6n, ota yhteys joogaopettajaan, joka mielellddn neuvoo sinua.

SYKSY 2021 OHJELMA

YLEISOTILAISUUDET ovat avoimia kaikille.

SYYSKUU

to 09.09. klo 13-15 Fibroryhmi

la 11.09. Yleisoluento

to 23.09.klo 13-15 Fibroryhmi

ti 28.09. klo 14:30-16 Harvinaiset

ke 29.9.-3.10. Virkistysviikonloppu, ks. erill. ilmoitus
LOKAKUU

to 07.10. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 12.10. klo 13:30-15 Yleisoluento, ks. erill. ilmoitus

Harvinaiset verkossa
Amos Rex, ks erill. ilmoitus

ke 13.10. klo17-18:30
ke 20.10. klo 13-14

to 21.10. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 26.10. klo 14:30-16 Harvinaiset

la 30.10. klo 14 Teatterivierailu, ks erill. ilmoitus
MARRASKUU

to 04.11.klo 13-15 Fibroryhmi

la 13.11. klo 14 Teatterivierailu, ks. erill. ilmoitus
ti 16.11. klo 16:30 Yleisoluento, ks. erill. ilmoitus

ti 16.11. klo 18-19:30 Sadntomairdinen syyskokous, ks. erill. ilmoitus
to 18.11. klo 13-15 Fibroryhmi

ti 23.11. klo 14:30-16 Harvinaiset

JOULUKUU

to 02.12.klo 13-15 Fibroryhmi

ti 08.12.klo 17-18:30 Harvinaiset verkossa

to 16.12. klo 13-15 Fibroryhmi

pe 17.12. klo 17:30-20 Joulujuhla

VIRKISTYSVIIKONLOPPU

° (X3
YI e I SO I u e ntO- Espoon Reumayhdistys jarjestaa
Tiistai 12.10.2021 klo 13.30-15

Sellon kirjaston Akselisalissa, Leppdvaarankatu 9

*Ruokavalio, reuma ja tulehdus*

Ravitsemusterapeutti, FT, MBA, kirjailija Reijo Laatikainen
-Tilaisuuteen on vapaa paasy-

A M o S R EX virtaavien vesien ja tulipalojen

Mannerheimintie 22-24, 00100 Hki  projisoinneista pienempiin,
https://amosrex.fi/ intiimeihin teoksiin, jotka kanta-

Ke 20.10.2021 klo 13-14.15  Vat tunteita ja olotiloja.

Amerikkalainen Bill Viola (s. 1951)
on yksi aikamme arvostetuimpia
video- ja installaatiotaiteilijoita.
Bill Viola tutkii taiteessaan ole-
massaolon keskeisia teemoja:
syntyma, eldama ja kuolema,
hengellisyys ja itsetutkiskelu.
Nayttely laajasti esilla Amos
Rexin maanalaisissa nayttelyti-
loissa: isoista kokonaisvaltaisista

Opastettu vierailu -opastuksen
maksaa yhdistys!

Jokainen maksaa sisddanpaasyn
itse, ryhmat ja elakelaiset
edullisemmin seka maksutta
museokortilla ja yli 70v.

Sitovat ilmoittautumiset 7.10.
mennessa
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai p. 040 5574883

TEATTERIVIERAILU

Espoon Kaupunginteatteri
- Revontulentie 8, Tapiola www.espoonteatteri.fi
La 30.10.2021 klo 14 tai La 13.11.2021 klo 14

*KULTAINEN
VASIKKA*

Maria Jotuni - Erik Soderblom

naurun avulla voi kasitella ja kestaa histo-

rian tapahtumaketjuja kaanteineen.
Esitys on Espoon Kaupunginteatterin

ja Suomen Kansallisteatterin

yhteistyo, jossa ndyttelee joukko maam-

Maria Jotunin Kultaisen vasikan kan- A N
me eturivin ndyttelijoita.

taesitys oli 1918, jolloin Suomen ja Eu-
roopan ylla leijui sakeana vallihaudoissa  Hinta Espoon Reumayhdistyksen jasenille
ja vankileireilla matanevien ruumiiden 10 € ja muille 39 €.

lemu. Samaan aikaan espanjantaudin limoittautumiset 29.9. mennessa tai
ensimmainen aalto alkoi huuhtoa yli 12.10. mennessa

maailman. Jotunin ratkaisu oli tehda toimisto@espoonreumayhdistys.fi

pulasta ja sen paljastamasta raadollises-  tai p. 040 5894773, seka maksu yhdistyk-
ta pelista silkkaa komediaa. Kriittisen sen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

ﬂd&‘&&m Tuo mukanasi pieni paketti, jotta pukki voi
jakaa lahjan jokaiselle.

Pe 17.12. klo 17:30-20

Perinteinen joulujuhlamme jarjestetdan

Kauklahden Eld ja Asu seniorikeskus,

Hansakartano 4

(Iahelld juna-asemaa).

Hinta jasenille 25 € ja ei-jasenille 35 €.
limoittautumiset ja ruokarajoitukset
1.12. mennessa,
toimisto@espoonreumayhdistys.fi

Kylpyldhotelli LohjaSpa (Paivakumpu)

ke-su 29.9.-3.10.2021

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

Pidennetty viikonloppu sisaltaa:

puolihoito, 2 x tuolijumppa, tietokilpailun ym. ohjelmaa, kylpylén vapaa
kaytto ja vesijumppaa hydrobic-laitteen ohjaamana.

Aloitamme 29.9. klo 15.00 pulla- tai kakkukahveilla

ja paatdamme 3.10. juhlalounaaseen.

Hinta 200€ jasenille, 324€ muille.
Huonelisa 35€ /vrk

Sitovat ilmoittautumiset 9.9.2021 mennessa
Kati Siroselle p. 050 5841576
seka maksu yhdistyksen tilille: FI46 1112 3000 3095 07

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

Tarjolla on jouluateria kaloineen, kinkkui-
neen ja kalkkunoineen, laatikoita unoh-
tamatta. Ohjelmassa mm. Tiernapojat,
laulua ja yhdessa oloa.

REUMATOLOGI

tai p. 040 5894773.
sekd maksu yhdistyksen tilille:
F146 1112 3000 3095 07
Tervetuloa!

Pe kka N Yka nen yksityisvastaanotto jésenille

Kannusillankatu 10, liiketila
Syksy 2021 - tiistai

7.9,5.10,9.11,7.12.
Tarvittaessa jarjestetaan lisapaivia.

Kontrollikdynti on 45 min ja ensikdynti on 60 min.

Lisatiedot ja ajanvaraus palveluneuvojalta, Hannele Jagadeesan, puhelimella
tavoittaa parhaiten ma-pe klo 14 -16 numeroista 040 8010707 tai 040

7018104.

Jos numero ei vastaa, jata soittopyynto vastaajaan tai ota yhteys sahkopostilla

hannele.jagadeesan@kolumbus.fi

Vastaanotto toimii koronaviruksen takia reumatologi Pekka Nykdsen
toimistolla Kannusillankatu 10, katutason liiketila.



VANTAAN REUMAYHDISTYS TOIMII

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

TOIMISTO

VANTAAN REUMAYHDISTYS RY

Talvikkitie 34,01300 Vantaa

puh: (09) 857 3167, sihkoposti: reumayhdistysvantaa@gmail.com
Kotisivut: www.vantaanreumayhdistys.net

Pankki: Nordea IBAN FI85 1220 3000 2684 96

Tervetuloa mukaan Vantaan Reumayhdistyksen aktiiviseen toimintaan! Vertais-
tukitapaamisissa, erilaisissa tapahtumissa, retkilld, matkoilla, litkuntaryhmissid
sekd luennoilla saat virkistystd, tietoa ja vertaistukea arkeesi. Iloinen yhdessdolo ja
vaikuttamisty6 ovat tirked osa Vantaan Reumayhdistyksen toimintaa.

Miten _ybdistyksen toimintaan pddsee mukaan?

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

Jdsenmaksu on 23 € /kalenterivuosi. Edullisella jisenmaksulla saat vuodessa neljd
Reumaliiton julkaisemaa Reuma-lehted sekd kaksi paikaupunkiseudulla ilmesty-
vdd Luuvalo-lehted. Muut jisenedut 16ytyvit yhdistyksen nettisivulta.

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

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

HALLITUS VUONNA 2021

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

Sihteeri/rahastonhoitaja  Merja Maaranen
Muut varsinaiset jasenet: Marja Jormanainen. Helena Forssell,
Ilona Harrila-Nurmi, Hanna Rantaharju

Varajisenet: Riitta Nykinen

TUKIHENKILOT

Matti Virkkunen selkdrankareuma 044 050 8930
Hanna Rantaharju systeemistd skleroosia sairastaville 040 704 0174
Maija Passlin nivelreuma 040 553 2453
Aila Pekola Sjogrenin syndrooma 050 348 2846

SYKSYN 2021 TARKEITA PAIVIA:
Ryhmiit

Vertaistukiryhmi

kokoontuu yhdistyksen toimistolla, Talvikkitie 34, klo 13-14.30 kuukauden
ensimmiisend maanantaina eli 6.9.,4.10., 1.11. Ryhmissi jaamme kokemuksia ja
keskustelemme vapaamuotoisesti osallistujia kiinnostavista sairauteen liittyvisti
aiheista. Ohjaajana toimii Ilona.

Piikaupunkiseudun yhteiset vertaistukiryhmit

* Nuorten aikuisten -ryhmi

* Aktiivit tyoikdiset -ryhmi

* Harvinaisten -ryhmi

* Polymyalgiaryhmi

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

SYKSYN 2021 TAPAHTUMAKALENTERI

Syyskuu

* Vertaistukiryhmi ma 6.9. klo 13.00-14.30 Ilona

¢ Laivaseminaari 18.9. klo 09.00-14.15.

Laivaseminaari jirjestetidn Eckerd Linella. Ohjelmassa asiaa ja rentoa yhdessi-
oloa. Kuntoutukseen ja toimintakykyyn erikoistunut fysioterapeutti Anna Mylly-
maa pitdd aamupdivilld mielenkiintoisen luennon. Osallistujille tarjolla aamupa-
laa. Luennon jilkeen on tiedossa rentoa yhdessioloa buffetlounaan merkeissi.

Laiva lahtee 18.9 klo 09.00 Linsiterminaalista ja palaa takaisin Linsiterminaaliin
klo 14.15. Matkan aikana ei ole mahdollisuutta nousta maihin. Hinta jisenille
ruokineen 45 euroa/henkilé ja ei-jisenille 55 euroa/henkild. Ilmoittautumiset
viimeistddn 31.8. mennessi.

Ilmoittautuminen tapahtuu yhdistyksen kotisivuilta 16ytyvin lomakkeen kautta. Mat-
kaa koskeva tarkempi informaatio lihetetdin osallistujille myShemmin.

Lokakuu
* Vertaistukiryhmi ma 4.10. kello 13-14:30 Ilona

Marraskuu

* Vertaistukiryhmi ma 1.11. klo 13-14.30 Ilona
* Mi rakastan sua ja Abbaa teatteri Vantaan Teatterissa 26.11 klo. 19.00.

Teatteri sijaitsee osoitteessa Tikkurilantie 44,01300 Vantaa. Lipun hinta jisenelle
25 euroa ja ei-jasenelle 32.50 euroa. Ilmoittautuminen tapahtuu ottamalla yhteytti
hallituksen jdseneen Ilona Harrila-Nurmeen puhelimitse numeroon 050 302 9228
15.10 mennessa.

Teatteria ennen kokoonnumme piivilliselle Ravintola Zillaan klo 17.00 alkaen.
Ravintola sijaitsee osoitteessa Kielotie 14,01300 Vantaa.

Piivillinen on omakustanteinen.

* Syyskokous 24.11.2021 klo 17.00 yhdistyksen toimistolla osoitteessa
Talvikkitie 34 01300 Vantaa. Kokouksessa kisitelldin siintomairiiset asiat.

LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUS

Tarjoamme jdsenillemme erilaisia liikkuntaryhmid. Osallistuminen ryhméin maksaa
35 €/kausi. Jos ryhmissd on tilaa, yhdistykseen kuulumaton henkils voi osallistua
litkuntaryhmain hintaan 45 €/ kausi. Liikuntamaksu maksetaan heti kauden alussa
tilille Nordea FI85 1220 3000 268496. Maksulapun saat ohjaajalta.
Ilmoittautuminen litkuntaryhmain tapahtuu paikan paalla.

Liikunta-asioita koskevat tiedustelut: Essi Piivansalo 0442401965

Liikuntaryhmat SYKSY 2021

liikkuntaryhmi aika paikka ohjaaja
Tuolijumppa, Tiistaisin  Yhdistyksen Essi
Tikkurila 7.9.-7.12.2021 toimisto
klo 12.30-13.15 Talvikkitie 34,
01300 Vantaa
Reumaliikunta, Torstaisin Tikkurilan Essi
Tikkurila 9.9.-12.2021 terveysasema,
klo 12.15-13.00 Kielotie 11A, 01300
Vantaa
Tuolijumppa, Maanantaisin Myyrmien urheilutalo, Tanja
Myyrmiki 6.9.-13.12.2021 pieni voimistelusali
klo 12.15-13.00 2. kerros
Myyrmienraitti 4,
01600 Vantaa
Venyttely ja Keskiviikkoisin Myyrmien urheilutalo, Vuokko
Kehonhuolto, 8.9.-8.12.2021 pieni voimistelusali
Myyrmiki klo 16.00-16.45 2. kerros
Myyrmienraitti 4,
01600 Vantaa
Allasjumppa Maanantaisin Myyrinkoti, uima- Tanja & Essi
Myyrmiki 6.9.-13.12.2021 allasosasto
ykkosryhmi: pohjakerros
klo 16.00-16.45 Ruukkukuja 5,
kakkosryhma: 01600 Vantaa
klo 16.00-17.30
Voimaa ja Tiistaisin Myyrinkoti, Essi
tasapainoa, 7.9.-7.12.2021 Ruukkukuja 5,
Myyrmiki klo 17.00-17.45 01600 Vantaa
Asahi, Maanantaisin Yhdistyksen toimisto Eveliina
Tikkurila 6.9.-13.12.2021 Talvikkitie 34,

klo 17.00-17.45 01300 Vantaa

GLMOITA SAHKOPOSTISI ) rKOKOUSKUTSU )
Ilmoita yhdistykselle sihkdpostisi kotisivuilta Vantaan reumayhdistys ry:n
16ytyvin lomakkeen kautta, jos et ole sihko- Sddntémairdiseen syyskokoukseen 2021
postia koskaan ilmoittanut. Yhdistys kiyttii ..
jasenien sihkoposteja tiedottamiseen mm. Kheds,klt;l]:ldmtzf"ufﬁZI kl?tt17.00
ssentiedotteen lihottimiseen. yhdistyksen toimistolla osoitteessa
d asenfiedotieen fahettamiseen ) Talvikkitie 34, 01300 Vantaa.
Kokouksessa kisitellddn sddntomadriiset asiat.
N Muut kokouksessa kisiteltdviksi halutut asiat
LAIVASEMINAARI tulee toimittaa hallitukselle hyvissd ajoin ennen
Laivaseminaari jirjestetiin Ecker6 Linella kokousta.
18.9.klo 09.00-14.15. Ohjelmassa asiaa ja _ J
rentoa yhdessi oloa. Kuntoutukseen ja toimin-
takykyyn erikoistunut fysioterapeutti Anna e I
Myllymaa pitdd aamupidivilld mielenkiintoisen TEATTERI
luennon. QSZ.HISHI_]IHC. tarjolla aamupalaa. . MG rakastan sua ja Abbaa teatteri Vantaan
Luennon jilkeen on tiedossa rentoa yhdessi- Teatterissa 26.11. klo 19.00. Teatteri sijaitsee
oloa buffetlounaan merkeissi. osoitteessa Tikkurilantie 44,01300 Vantaa.
Laiva lihtee 18.9. klo. 09.00 Lansiterminaalis- Lipun hinta jasenelle 25 euroa ja ei-jisenelle
ta ja palaa takaisin Liniterminaaliin klo 14.15. 32.50 euroa. Ilmoittautuminen tapahtuu
Matkan aikana ei ole mahdollisuutta nousta ottan.lalla yhteyttd haﬂ1t9k§enjaseneen Tlona
maihin. Hinta jisenille ruokineen 45 euroa/ Harrila-Nurmeen puhehmltse"numeroon
henkil6 ja ei-jasenille 55 euroa/henkild. Ilmoit- 050 302 9228.15.10. mennessi.

tautumiset viimeistdan 31.8. mennessi. . e T
Teatteria ennen kokoonnumme piivilliselle

Ilmoittautuminen tapahtuu yhdistyksen Ravintola Zillaan klo 17.00 alkaen.
kotisivuilta 16ytyvin lomakkeen kautta. Ravintola sijaitsee osoitteessa
Matkaa koskeva tarkempi informaatio Kielotie 14,01300 Vantaa.
lihetetddn osallistujille my6hemmin. Piivillinen on omakustanteinen.
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HELSINGFORS SVENSKA REUMAFORENING

ADMINISTRATION

Helsingfors Svenska Reumaférening rf

Stora Robertsgatan 2022 A (5 vén.), 00120 Helsingfors
tel. 050 421 2120, méindag - fredag kI. 10 - 16
hsreuma@kolumbus.fi
helsingforssvenskareumaforening.fi

Styrelse ar 2020
Ordférande Gunvor Brettschneider, tel. 09 477 2070 el. 050 584 6005
e-post gunvor.brett@gmail.com

Ordinarie medlemmar: Katarina Beijar, Madeleine Blomqyist, Eija.Béirlund—
Toivonen, Ralf Pauli, Ursula Stenberg, Marie-Louise Tapper, Inger Ostergérd
Suppleanter: Maya Saloranta, Ritva Saukonpii

Suppleanter: Maya Saloranta, Ritva Saukonpii

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

Ledarei for polymyalgigruppen
Inger Ostergird, tel. 050 555 77 80, Madeleine Blomgqpvist, tel. 050 4646 200

Konditionsansvarig
Marie-Louise Tapper tel. 040 515 1861
Stodpersoner
Katarina Beijar tel. 050 560 37 71
Eija Birlund-Toivonen  tel. 040 094 93 32

Inger Ostergird tel. 050 555 77 80

Du kan vinda dig till SAMS jurister Marica Nordman, tel. 050 443 0576
eller Elias Vartio, tel. 040 519 6598 i frigor som r6r ritten till socialservice
i anknytning till din sjukdom:

* tisdagar kl. 13:15 - 15:45

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

Medlemsavgiften f6r 2021 ir 20 €.

KANSALAASTARI
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HANDELSEKALENDER

Nirmare uppgifter om kommande verksamhet ingér i medlemsbrev som sinds under
september méinad. En piminnelse om medlemskvillar och andra aktiviteter ingar

i HBL:s Evenemax nigon dag fére. P4 foreningens hemsida finns information om
foreningen, medlemskvillar och andra medlemsaktiviteter. Hemsidan nar du pa www.
helsingforssvenskareumaforening.fi.

Tisdagen den 28.9. kl 18 samlas vi till stadgeenligt virmote i Reumaforbundets mote-
sutrymme, Stora Robertsgatan 20-22 A, V vén.

Foreningens styrelse sammantrider till sitt forsta méte for terminen den 1.9 for att
planera héstens verksamhet. Utformningen av verksamheten f6r nista verksamhetsar
ar helt naturligt beroende av i vilken fas coronapandemin ér och vilka restriktioner som

giller.

MOTESKALLELSE
Helsingfors Svenska Reumafé6rening rf kallar till

Stadgeenligt virméte
Tisdagen den 28 september 2021 kl 18
Plats: Stora Robertsgatan 20-22 A, V van., 00120 Helsingfors.

P4 motet behandlas verksamhetsberittelsen och bokslutet for ar
2020 samt 6vriga stadgeenliga drenden.

Vilkommen!

HUULIHERPESLAASTARI

SYYLALAASTARI

. . '(\"';
harmee sy S8
Nerpes patch B
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Sveitsilaisen Foransin funktionaaliset laastarit vihdoin Suomessal!

Tunnistat ne nimesta MEDRULL.

Kysy tuotteita apteekistasi.

Medrull-laastarit ovat CE-merkittyjd Iddkinndllisid laitteita.

Lue lisdd www.nutrielixir.fi.
Markkinoija Nutrielixir Oy, Pertunpellonraitti 2 LT 5, 00740 Helsinki. info@nutrielixir.fi.

Nutrielixir

A way to healthy life
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RheuMan undrar:

Hur skall det ga med
den tryckta boken?

Till julen blev jag dgare till ett par
hérlurar. I givan ingick ett abonnemang
pa Storytell, som pa sin plattform har en
stor mingd ljudbocker. For en tia fick jag
tor en manad tillging till tjugo valfria
bocker ur deras rikliga urval.

Den forsta jag valde var Kjell Westos
Tritonius. Forfattaren stod sjilv for inlds-
ningen. Hans rost var tydlig och klar och
han levde diskret med i handlingen utan
att lita sin r6st stjdla uppmirksamhet av
handlingen.

Den inldsande rosten ir oundvikligen ett
nytt element i lisupplevelsen. Den bor

s att sdga “sitta” s bra som mojligt. Den
far inte bryta mot stilen och stimningen

i boken eller ha nagra konstiga egenheter.

Graden av inlevelse ir langt en smakfri-
ga. Jag foredrar en rost som varsamt, nis-
tan omdrkligt, lever med i hindelsen. En
r6st jag lyssnade pa hade stark inlevelse.
Det blev trottsamt i lingden. Rosten kan
oka eller minska utbytet av en bok.
Ljudboken ir en modolds form av bok-
konsumtion. Normalt unnar jag mig en
lisstund bara i sdngen innan jag som-
nar. D4 kan det inte bli frigan om virst
ménga sidor redan av den anledningen
att jag inte orkar halla i en bok sé linge i

(§5.2021)"

Y N

“Under corona-aret gavs medlemmarna
i Hfrs Svenska Reumaforening majligheten att delta i gemensamma promenader.”

I

il

liggande stillning. I stillet for en normal
halvtimmes ldsning har det litt blivit en
timmes ldsstunder med horlurarna.
Abonnemanget lockade mig att ocksa
provsmaka pé sidana bocker som jag inte
annars skulle ha kommit att bekanta mig
med. Om boken inte {61l mig i smaken
valde jag en annan.

For en bekant till mig 4r horlurar lika
viktiga som goda skodon nir hon beger
sig ut pa sin dagliga promenad. Bara det

betyder ett par bocker i ménaden. Med
hinderna fria finns det flera andra sysslor
som kan bli rent av njutningsfulla di man
samtidigt lyssnar pd en god bok. Sjilv har
jag inte dnnu prévat pa den mojligheten.
Fordelarna dr manga. Men de har sitt
pris. Jag upplevde det som en nackdel att
inte behindigt kunna bliddra nigra sidor
bakat for att kolla upp ninting jag missat
eller glomt, till exempel vem nagon
person egentligen var. I ljudboken hittar

4 "Blibarslandet runt bjuder pd konst av olika slag (17.5.2021).”

man inte lika litt det man soker. Visst
kan man hoppa bakit i texten, men
varje hopp dr 15 sekunder lingt. Inte
har man heller hjilp av sitt synminne.
Ljudboken ger mig inte mojlighet att
bilda mig en uppfattning om boken
genom att forst bekanta mig med
innehéllstorteckningen, vilket jag har
for vana att gora.

Linge hade jag sadan respekt for
bocker att jag inte kunde tillita mig att
gora anteckningar i marginalen. Till all
lycka har jag lyckats komma 6ver den
hir begrinsningen. Egna smé nota-
tioner hojer bara bokens vérde, har jag
kommit till. Men hur gér man sidana i
en ljudbok?

De hir nackdelarna ir inte av den art
att de skulle ha lagt hinder i vigen for
ljudbbckernas popularitet. Vi har redan
sett att det finns en marknad for dem.
Ljudbokens marknad vixer i viss ut-
strickning pa bekostnad av den tryckta
boken. Men allt skrivet material ir inte
lika limpligt for att erbjudas lisaren i
form av ljudbocker.

Det blir nog plats kvar for den traditio-
nella pappersboken av flera anledningar.
En viktig dr sadant innehall som vicker
tankar och associationer, som man vill
begrunda i lugn och ro, som 6ppnar sig
smaningom, som man vill lita smilta in
och som man vill 4terkomma till. Alla
ldsare har inte heller samma preferen-
ser.

Den fysiska boken har vi nog kvar.
Limna dig inte helt utan en bokhylla.
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Virtuaalinen hoidonohjaamo tuo
sujuvuutta nivelreuman hoitoon

okaisen potilaan polku pitkiaikais-

sairauden kanssa on omanlaisensa.

Yhdistavid piirteitd voi kuitenkin
olla monia: oireiden ilmenemisesti diag-
noosin saamiseen, hoidon ja mahdollisen
lidkityksen aloitukseen, pahenemisvai-
heisiin ja oireettomiin jaksoihin. Niistd
piirteistd voidaan koostaa yleisid hoito-
polkuja, jotka havainnollistavat sairauden
ja hoidon vaiheita.

Hoitopolkujen avulla on helpompi
hahmottaa, miti vuosien ja vuosikym-
menten varrella on odotettavissa sairau-
den suhteen. Polkujen avulla voidaan
myos laatia hoitoa helpottamaan mo-
nenlaisia apukeinoja ja tyokaluja, jotka
keventivit sairastamisen aiheuttamaa
taakkaa. Useilla sairaanhoitopiireilld
onkin jo olemassa mm. nivelreuman
hoitopolkuja.

Terveydenhuollossa tehdédin hyvai
tyOtd resurssipaineessa, ja pitkdaikais-
sairauksia sairastavat ottavat enemmin
ja enemmin vastuuta oman hoitonsa
sujumisesta. Parantamisen varaa kuiten-
kin vield on. Vuonna 2020 kiynnistynyt
MASSE-hanke pyrkii laatimaan virtuaa-
lisen hoidonohjaamon, joka huolehtisi
entistd sujuvammin pitkdaikaissairauksia
sairastavien laadukkaan hoidon toteutu-
misesta. Aalto-yliopiston koordinoimaan
hankkeeseen osallistuu monia tahoja,
kuten tutkimuslaitoksia, julkista tervey-
denhuoltoa ja yksityisid toimijoita.

Liiketietokeskus, joka laatii ladketie-
toon liittyvid tietoaineistoja ja palveluja
mm. terveydenhuollon kiyttoon, selvittdd
MASSE-hankkeen osana nivelreumaa
sairastavien kokemuksia hoidosta ja
lidkityksestd. Keviilld 2021 toteutetun
verkkokyselyn perusteella 61 % vastaajis-

ta piti nivelreuman hoidon ja lddkityksen
tehon seurantaa tilld hetkelld omalta
osaltaan riittivind. Osa vastaajista koki
ongelmaksi mm. liian harvoin toteu-
tuvat vastaanottokdynnit ladkérille tai
hoitajalle. Eniten nivelreumaldakitystd
koskevia neuvoja oli saatu laikiriltd ja
reumahoitajalta. Vastaajien yleisimmit
nivelreumaliikkeitd koskevat ongelmat
liittyivit lddkkeiden haittavaikutuksiin ja
sithen, ettd hoidon teho ei ole riittinyt.
Uuden lidkkeen aloituksen yhteydessi
vastaajat olisivat toivoneet enemmin tie-
toa haittavaikutuksista sekd helpomman
kanavan kysyi neuvoa terveydenhuollon
ammattilaiselta.

Liiketietokeskus laatii kerittyjen
tietojen perusteella hoitopolkujen osaksi
monipuolisia ja helppokiyttoisid lidke-
hoidon tukiratkaisuja, jotka sujuvoittavat
hoidon ja lddkityksen seurantaa seki
parantavat potilaiden yhteydenpitoa ter-
veydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Elli Leppi
kehitysproviisori (F'T)
Liiketietokeskus

Pitkiaikaissairauksien hoito on
pirstaloitunutta ja kallista — ratkaisua
haetaan virtuaalisesta hoidonohjaa-
mosta

Pigkaupunkiseudulla 10 prosent-

tia potilaista kéiyttid 80 prosenttia
terveydenhoidon resursseista. Heistd
suurin osa sairastaa yhti tai useampaa
pitkdaikaissairautta — ja tormdd usein
ongelmiin hoitoon pédsyssd, hoidon
suunnittelussa ja yhteydenpidossa
hoidon tarjoajiin. Aalto-yliopiston ve-
taman MASSE-hankkeen tavoitteena
on luoda reilussa kahdessa vuodessa
virtuaalinen hoidonohjaamo vastaa-
maan tihdn tarpeeseen. Hankkeessa
on myés mukana Helsingin yliopisto,

HUS, Rotterdamin Erasmus-yliopisto
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massatuotannon tehokkuudella

seki Orion Qyj, Lidketietokeskus Oy,
Suomen Fysiogeriatria Oy, PatientSky
Finland Oy, Suomen Terveystalo Oy,
Klinik Healthcare Solutions Oy ja Vital-
Signum Oy.

Virtuaalinen hoidonohjaamo yhdistidi
eri hoitopoluista kerityn datan samalla
alustalle. Se seuraa potilaan voinnin
kehittymisti datan perusteella, koordinoi
lidkdri- ja hoitoaikoja sekd kerid pa-
lautetta potilaalta. Alustaan yhdistetiin
yhteistyoyritysten kebittimid laitteita,
terapioita ja digitaalisia hoitopolkuja.
Hyétyjii ovat palvelujen jirjestimisesti
vastaavat toimijat, kuten sairaan-
hoitopiirit, kunnat, vakuutusybtiot ja
tyéterveyshuolto.
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UUDET ETA RYH MAT reumajooga ja asahi

Espoon Reumayhdistys jarjestida kuntouttavaa liikuntaa
piadkaupunkiseudun yhdistyksille!

Hinta Espoon Reumayhdistyksen
jasenille 35 € ja ei-jasenille 70 €/kausi

Reumajooga ma klo 16.30 — 17.30, alkaen 30.8.-13.12.2021
Asahi ke klo 16.30-17.15, alkaen 1.9.-15.12.

Ilmoittautumiset Espoon toimistolle p. 0405894773

tai s-postilla toimisto@espoonreumayhdistys.fi

tai mikali olet uusi osallistuja ja tarvitset opastusta,

niin ilmoittaudu suoraan vetijille, joogaopettaja Jaylle,
(Jayagopi.jagadeesan@ kolumbus.fi).

Yksi kokeilukerta on ilmainen. Asenna laitteelle ilmainen
sovellus ja vetdjd ldhettdd sinulle Zoom-linkin, jonka kautta
voit osallistua kotoasi kisin omalla laitteella (tietokone,
tabletti tai dlypuhelin). Mikali tarvitset opastusta Zoomin
kiyttdon, ota yhteys joogaopettajaan, joka mielelldin

neuvoo sinua.
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Luuwalo-lehtid voi tilata reumaa sairastavia hoitaviin

terveydenhuollon yksikoihin #/maiseksi yleison
ja asiakkaiden luettavaksi.

Jos haluat lehtid, ota yhteyttd oman kuntasi
reumayhdistykseen.

1 N 1: Reumaliitto

J'aisenyys reumnayhdistyksissa kannattaa

Reumayhdistyksen jdsenend
saat ajankohtaista tietoa ja neuvon-
taa eri reumasairauksista ja muista
tuki- ja liikuntaleinsairauksista, voit
osallistua liikuntaryhmiin, kerhojen
ja vertaisryhmien toimintaan ja
virkistyd kulttuurimatkoilla. Jdsene-
nd olet myos mukana vaikuttamis-
tydssdmme. Sinulla on kdytettdvissd
sekd oman yhdistyksen ettd keskus-
jérjestomme Suomen Reumaliiton

jdsenedut, mm.:

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

* oppaat ja ohjekirjaset jisenetuhintaan

* yhdistysten tukihenkiléiden ja palve-
luasiamiesten tuki ja neuvontapalvelut

* yhdistysten liikuntaryhmit ja retket

* ryhmien ja kerhojen tarjoama toimin-
ta ja vertaistuki

* Reumaliiton kurssit ja teemalomat

* Reumaliiton neuvontapalvelut

* tukea Reumaliiton selviytymisrahastosta

* jarjestévakuutus liiton ja
yhdistysten tapahtumissa

Reumaliiton valtakunnallisiin palvelu- ja
tuotealennusetuihin ovat oikeutettuja

kaikki jasenyhdistysten jisenet.

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

Jdseneksi liittyminen

Liity jaseneksi, tule mukaan yhdistysten
tapahtumiin ja toimintaan ja voimiesi
mukaan myds vapaaehtoistoimintaan.
Jdseneni voit myos toimia ja vaikuttaa.

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

toimintasivuilta.

Tervetuloa joukkoomme!



